LifeTilt OVO VEGA diéta
1. nap - 1210

7dkg piritott rozskenyér, 2 tojas
100 g paradicsom, 100g mozzarella light, bazsalikom
20 dkg fott burgonya, 15 dkg vegyes parolt zoldség
turmix: 150 g banan, 2 dl sz6jatej/mandulate;j
30 g soy protein, 3 dl szojatej/mandulate;

2.nap - 1199 kcal

rantotta: 3 fehérje, 1 sargéja, 10 dkg salatakeverék, 2 szelet pufi buza
7 dkg rozskenyér, 10 dkg paprika, 10 dkg paradicsom
5 dkg rizs, 20 dkg parolt zoldbab, 20 dkg fott cukkini
15 dkg alma, 15 dkg banan, 10 dkg narancs
30 g soy protein, 3 dl szojatej/mandulate;

3.nap - 1212

15 dkg kigyouborka, 15 dkg paradicsom, 125 g sz6jajoghurt, 7 dkg
rozskenyér
30 g soy protein, 2 dl szdjatej/mandulatej, 1 dl viz, 20 g zabpehely
5 dkg tészta, 15 dkg parolt gomba, 125 g szdjajoghurt, fliszerek
2 fott tojas, 10 dkg jégsalata, 2 abonett
30 g soy protein, 3 dl szojatej/mandulatej

4. nap - 1207 kcal

7 dkg piritott rozskenyér fokhagymaval 1 {6tt tojas
85 g globus kukorica, 15 dkg fott karalabe, 15 dkg fott répa
20 dkg burgonyaba toltott 2 tojas + fiiszer
turmix: 150 g banan, 2 dI sz6jatej/mandulate;j
30 g soy protein, 3 dl szojatej/mandulatej

5. nap - 1190 kcal

30 g soy protein, 3 dl szdjatej/mandulatej, 20 g buzapehely
5 dkg rizs, 85 g globus kukorica, 50 g fott borso
20 dkg brokkoli, 20 dkg karfiol, 15 dkg Spar fiiszervajas vegyes zoldség
175 g sz6ja joghurt, 60 g szeder, 60 g eper, 50 g malna + viz, ha higitani kell
30 g soy protein, 3 dl szojatej/mandulate;



