Fogyokirazo bevasarlolista konkrét termékekkel

Tippek a sikeres fogyashoz:
¢ Mindig legyen ndlad egy-egy kisadagos, egészséges nassolnivald, hogy elkeriild az
¢hség miatti hirtelen falatozast.
e Fdzz elére! Készits nagyobb adagokat, amelyeket kés6bb is konnyen elévehetsz.
¢ Igyal napi minimum 2-2,5 liter folyadékot, ez segit csokkenteni az éhségérzetet!

Kenyerek, pékaruk
- **¥Lidl**: Kovaszos rozskenyér (100 g = 180 kcal, 4 g zsir, 36 g szénhidrat, 6 g rost, 7 g
fehérje)
- **Tesco**: Wasa rozskenyér (100 g = 330 kcal, 2 g zsir, 60 g szénhidrat, 14 g rost, 9 g
fehérje (ajanlott kisétkezésekhez))

Husok, halak, felvagottak
- **Lidl**: Friss csirkemellfilé (100 g = 110 kcal, 1,5 g zsir, 0 g szénhidrat, 23 g fehérje)
- **Tesco**: Tonhal konzerv (sés Iében) (100 g = 110 kcal, 1 g zsir, O g szénhidrét, 25 g
fehérje)

Tejtermékek
- **Spar**: Natdr joghurt (100 g = 60 kcal, 3 g zsir, 5 g szénhidrat, 4 g fehérje)
- **Tesco**: Pilos sovany tur6 (100 g = 80 kcal, 1 g zsir, 3 g szénhidrat, 16 g fehérje)

Gyiimolcsok
*#%%: Alma, korte, narancs, grapefruit, bogyés gytimolcsok (100 g = 50-70 kceal, 0 g zsir,
10-15 g szénhidrét, 1-3 g rost)

Olajos magvak
- **Lidl**: Alesto natir mandula (100 g = 600 kcal, 50 g zsir, 20 g sz€nhidrét, 10 g rost,
20 g fehérje)

Novényi olajok és egyéb termékek
- **Auchan**: Floriol Balance olaj (100 g = 900 kcal, 100 g zsir, O g szénhidrit, O g
fehérje)
- **Tesco**: Light majonéz (100 g = 150 kcal, 10 g zsir, 6 g szénhidrat, 1 g fehérje)



Ajanlott adagolas

1400 kcal esetén
- **Reggeli/Vacsora**: 40 g kovdszos rozskenyér + 50 g sovany felvagott vagy cottage
cheese + zoldség
- **Kisétkezés**: 20 g Wasa kenyér + 50 g nattir joghurt
- *#*Koretek**: 40 g barna rizs / 30 g bulgur / 100 g fott lencse

1800 kcal esetén
- **Reggeli/Vacsora**: 60 g kovaszos rozskenyér + 70 g sovany felvdgott vagy cottage
cheese + zoldség
- **Kisétkezés**: 30 g Wasa kenyér + 100 g natdr joghurt
- *#*Koretek**: 60 g barna rizs / 50 g bulgur / 150 g fott lencse

""Ne a gyors eredményeket hajszold, hanem az apro, de biztos lépéseket. Az igazi siker a tartos
valtozds!"'



