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1. TEPSIS CSIRKE 3
HOZZAVALOVAL

1 FEJ VOROSHAGYMA

2 OKLOMNYI KRUMPLI

150 GR CSIRKEMELL FILE
INYENCEKNEK: MAREKNYI RESZELT
SOVANY SAJT

A HAGYMAT KARIKAKRA VAGVA A
TEPSI ALJABA HELYEZZUK,
RAHELYEZVE A HAMOZOTT, KARIKAS,
NYERS KRUMPLIT, MAJD A FUSZERES
CSIRKEMELL CSiKOKAT. VIiZZEL
MEGLOCSOLVA 30-40 PERCIG A
SUTOBEN SUTJUK.
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2. DIETAS RANTOTT
HUS LUSTAKNAK:

e 15 DKG FILEZETT, VEKONY
SZELETEKRE VAGOTT CSIRKEMELL

e PANIROZASHOZ: RIZSLISZT,
TOJASFEHERJE, ZABKORPA VAGY
DARALT ZABPEHELY

A BEPANIROZOTT, KORABBAN
BEFUSZEREZETT CSIRKEMELLETT
KEVES KOKUSZ OLAJON KISUTJUK,
MAJD FEL ADAG PAROLT RIZZSEL
(30 GR) VAGY NYERS ZOLDSEGGEL
FOGYASZTJUK..
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3. FITNESS BOLOGNAI
CSIRKE:

DARALT CSIRKE/PULYKA
HAGYMA, GOMBA
CUKORMENTES PARADICSOMLE
FEHERBORS

A HAGYMAT KEVES KOKUSZOLAJON
PIRITJUK, MAJD MINIMALIS SOT ES
TERMESZETES EDESITOT HASZNALVA
UGY KESZITJUK, MINT A
HAGYOMANYOS BOLOGNAIT,

KIS ADAG DURUM TESZTAVAL
TALALJUK. HA SAJT, AKKOR SOVANY
SAJT LEGYEN!
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4. RAKOTT KARFIOL:

PULYKA/CSIRKE DARALTHUS
KARFIOL

RIZS ES PAROLT ZSOLDSEG
VEGETA, BORS, SZERECSENDIO

MEGPAROLJUK A ZOLDSEGET ES
MEGFOZZUK A RIZST, KOZBEN A
HAGYMAT MEGPIRITOM, RA JON

A RIZS, A RIZSRE A HUST, A HUSRA

A KARFIOLT HELYEZZUK, A
FUSZEREZES UTAN SOVANY TUROVAL
KEVERT SOVANY (RESZELT) SAJTOT
TESZUNK VEKONYAN A TETEJERE ES
OSSZESUTJUK.

WWW.HOLISZTIKUSFITNESZ.HU




5. CITROMPACOS
CSIRKE:

15-20 DKG CSIRKE/PULYKA MELL
BARNA RIZS
1 CITROM

A HUST HOSSZABAN BEVAGDOSVA
KICSAVART CITROM LEVEBE
AZTATJUK, 1 ORAN AT HAGYJUK
ALLNI. MAJD KEVES OLAJJAL
ATKENJUK, MEGSOZZUK-BORSOZZUK,
ES GRILLEZZUK. 25-30 DKG RIZZSEL
VAGY ZOLDSEGKORETTEL
FOGYASZTJUK.
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+1. ZABPELYHES
FITNESS SUTI:

e NAGYSZEMU ZABPEHELY

e FEHERJE POR, LEHETOLEG KAZEIN
(2 KANAL = 60 GR)

e 4 TOJAS

e 150 GR NATUR JOGHURT

e KOKUSZRESZELEK, CUKROZATLAN
KAKAOPOR

e ASZALT GYUMOLCSOK
(OPCIONALIS)

e« NYIRFACUKOR VAGY STEVIA

e« NARANCSHEJ / NARANCSAROMA

MINDENT OSSZEKEVERUNK, MAJD
KIS KEKSZFORMAKAT KESZITUNK
KEZZEL ES 150-180 FOKON, KB. 15
PERCIG SUTJUK. HA MAR PUHA,
KITESSZUK SZARADNI.




MEG TOBB TIPP, INFO,
EDZESTERV, KOMPLEX
PROGRAM, SZEMELYRE
SZABOTT
ATALAKITAS, TERMEKEK A
HONLAPON:

KERDESEIDDEL FORDULJ
HOZZAM:
HOLISZTIKUSFITNESZ -
KUKAC - GMAIL.COM




