LifeTilt LAKTO VEGA diéta
1. nap - 1188 kcal

10dkg mozzarella light, 10dkg paradicsom, 2 pufi buza
12,5 dkg sovany turd keveés fahéjjal 10 dkg almaval
15 dkg fott brokkoli, 5 dkg rizs, 10 dkg jégsalata
turmix: 2 banan, 2 dl tej
30 g fehérjepor, 3 dl tej

2.nap - 1179 kcal

7 dkg rozskenyér korozottel: 12,5 dkg tard, fél fej hagyma, paprika,bors
150 g sargarépa, 150 g karalabé, 60 g cottage cheese
15 dkg Spar fliiszervajas fagy. zoldség, 20 dkg f6tt krumpli, petrezselyem
175 g kefir, 3 abonett
30 g fehérjepor, 3 dl tej

3.nap - 1193 kcal

20 g fehérjepor, 2 dl tej, 30 g zabpehely
2 szelet pufi buza, 60 g cottage cheese, 10 dkg kigyouborka, 10 dkg retek
15 dkg karfiol, 15 dkg trappista light rdolvasztva, 10 dkg jégsalata
15 dkg banan, 1,5 dI tej
30 g fehérjepor, 3 dl tej

4.nap - 1201 kcal

melegszendvics: 7 dkg rozskenyér, Sdkg trappista light, hagyma
12,5 dkg tard, 2 szelet abonett, 175 g kefir
5 dkg rizs, 15 dkg csiperkegomba, 15 dkg paradicsom
175 g natur joghurt, 60 g mélna, 60 g szeder
30 g fehérjepor, 3 dl tej

5.nap - 1210 kcal

10dkg paradicsom, 10 dkg uborka, 10 dkg mozzarella light, 25 g olivabogy6
30 g fehérjepor, 3 dl tej, 25 g zabpehely
1/4 hagyma piritva 10 dkg csiperkegombaval 10dkg parajpiirével +5 dkg
tészta

15 dkg vegyes parolt zoldség, 60 g cottage cheese
30 g fehérjepor, 3 dl tej



