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FORMABONTO MINTAETREND - az étrend részletes nyersanyag-kiszabata

A pontos kcal értékeket és allergéneket az els6 két napra Osszeallitott étrend mellett tiintettik fel

Az étrendhez tartozé alapelvek, kbvetendd iranymutatasok:

A reggeli és tizérai mellé a FORMABONTO 6rleményt 2 dl ananasz-, narancslében, vagy mas, izlés szerint valaszthaté
gyumolcslében keverjik el. Varjunk par percet, mig a szemcsék megduzzadnak, keverés utan igyuk meg!

Az étrendet nem sziikséges kiegésziteni vitaminokkal, vagy egyéb étrend-kiegészitékkel.

A javasolt, napi 10 ml kivonat mennyiséget lehetdleg 1dl vizzel fogyasztva vegye be! Esti 6rakban a gyiimdlcslevek
fogyasztasat mar érdemes kertilni. Higitas nélkll viszont a kivonat ize tulzottan markans lehet.

A reggeli ital tea helyett lehet kavé is, amennyiben az cukor nélkiil, és maximum 1 dl tejjel készill. Edesitészer
hasznalhato.

Minden étkezésnél ki kell mérni az alapanyagokat, sziikséges digitalis mérleg hasznalata.

Egy étkezésnél a felsorolt ételekbdl szendvics, melegszendvics, piritds készithetd, a hékezelés nem befolyasolja a
beltartalmi értékeket.

Ha a gyimoélcs-salatahoz nincs otthon minden alapanyag, nem jelent gondot, ha a salata helyett fogyaszt szezonalis
gyumolcsbél 125 g-ot, vagy egy kdzepes almat, vagy koértét. Banan és szél6 viszont nem javasolt.

A kaliforniai paprika helyett fogyaszthaté zéldpaprika, vagy mas paprikaféle.
A koretekben el6irt gabona (rizs, bulgur, tészta) szarazon, f6zés elétt mérendé.

Vacsoranal és reggelinél nem kotelezé gyumalcsteat inni. Aki a gydgyteat, vagy fekete teat szereti, nyugodtan azt is
fogyaszthat. Este a citromf(i és a mentatea segitenek ellazulni, tamogatjak a nyugodt pihenést, a borsmenta segiti az
emésztést.

Atlagos fizikai aktivitas mellett a javasolt &ssz napi folyadék bevitel 2,5-3,5 liter.
A wrap sz6 tortilla lapot jelent, ebbdl készitheté szendvics.

Amennyiben Onnek egészségiigyi, belgyogyaszati problémaja, betegsége, vagy ételintolerancia vagy ételallergiaval él
egyutt, forduljon dietetikushoz személyre szabott étrendért, tanacsokeért!

A mintaétrend kaldria tartalma 1500-1800 kcal k6z6tt ingadozik az egyes napokat tekintve.

1. nap
Reggeli
gyumolcstea, cukor nélkdl 350 g 3 kcal
baromfisonka, allergénmentes 50 g 65 kcal
csokkentett sétartalma, teljes kidriésa kifli 1 db 151 kcal
Allergén: glutén
z6ldpaprika 160 g 31 kcal
light sajtkém 20 g 40 kcal
Allergén: tejtermék, laktéz
HERBACLASS FORMABONTO Orlemény 1 adag 30 kcal
Tizérai
ananaszlé, 100%-os 2 dl 117 kcal
HERBACLASS FORMABONTO Orlemény 1 adag 30 kcal
Ebéd
REFORM csirkemaj rizotté sovany saijttal /1 adag 583 kcal
Allergén: tejtermék, laktoz
.csirkem3j 100 g
.z6ldborso 80 g
.barnarizs 70 g
.sovany sajt 15 ¢
.olivaolaj 10g
.voréshagyma 649
.petrezselyemzold 349
.86 29
feketebors 0,06 g
retekcsira 60 g 26 kcal
viz 3 dl
Uzsonna
natur porkolt kesudiod 40 g 245 Kcal

Allergén: dioéfélék
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alma 1 ké.darab
viz 3 dl
Vacsora
sovany kefir 150 g
bakonyi teljes ki6rlésl kenyér 40 g
kigyouborka 100 g
viz 3 dl
HerbaClass FORMABONTO Kivonat 1 adag
2. nap
Reggeli
gyumolcstea, cukor nélkdl 3 dl
mozzarella sajt 30 g
Allergén: tejtermék, laktoz
paradicsom 100 g
wrap, teljes kidrlési 40 g
friss bazsalikom 8¢
HERBACLASS FORMABONTO Orlemény 1 adag
Tizérai
ananaszlé, 100%-o0s 2 dl
HERBACLASS FORMABONTO Orlemény 1 adag
Ebéd
Paradicsomos-zelleres spagetti /1 adag
.durumtészta 80 g
friss paradicsomlé 50 ml
.joghurt, 0,1%-o0s 30 ml
.voréshagyma 20 k.darab
.tdra sovany sajt 20 g
.zeller 10 g
.fokhagyma 1 gerezd
.petrezselyemzold 19
friss bazsalikom 19
.csokkentett natriumtartalmu sé 05¢
.cayenne bors 0449
sovany sajt 30 g
Allergén: tejtermék, laktoz
viz 3 dl
Uzsonna
tonkolybuza séspalcika 30 g
Allergén: glutén
viz 3 dl
Vacsora
gyumodlcstea, cukor nélkul 350 g
Sovany sajttal toltétt sult virsli /1 adag
Allergén: tejtermék, laktéz
.baromfivirsli 90 g
.kdményes sovany saijt 15 ¢
.napraforgéolaj 4 g
korpas kenyér 40 g
Allergén: glutén
kaliforniai paprika sarga 160 g
HerbaClass FORMABONTO Kivonat 1 adag
3. hap
Reggeli
Tejeskave, édesitdszerrel /1 adag
tej, 1,5%-o0s 300 g
.instant kavé 59
.mesterséges édesitd 19
Almas-fahéjas zabkasa /1 adag
tej, 1,5%-o0s 150 g
.alma 100 g
.zabpehely 45 g
fahéj 19
HERBACLASS FORMABONTO Orlemény 1 adag
Tizérai

gépsonka, allergénmentes 10 g

52 kcal

50 kcal
98 kcal
12 kcal

33 kcal

2 kcal
85 kcal

22 kcal
111 kcal
2 kcal
30 kcal

117 kcal
30 kcal

587 kcal

54 kcal

123 kcal

3 kcal
259 kcal

90 kcal

43 kcal
30 kcal

Minden jog fenntartva.©
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vaj
paradicsom
magvas, teljes kiérlési barnakenyér
HERBACLASS FORMABONTO Orlemény
ananaszlé, 100%-os
Ebéd
Joghurtos 8szibarackleves édesitészerrel
.8szibarack
Jjoghurt, 3,5%-0s
.buzaliszt
.citrom
.mesterséges édesitd
fahéj
Tlkortojas teflonban
tojas
.s0
Zdldborsofézelék, Graham-liszttel
.z6ldborso6
tej, 1,5%-o0s
.Graham-liszt
.napraforgéolaj
.petrezselyemzdld
.s0
feketebors
viz
Uzsonna
sovany sajt
alma
viz
Vacsora
gyumodlcstea, cukor nélkul
padlizsankrém
.padlizsan
.voréshagyma
.napraforgéolaj
.sargarépa
.mustar
.s0
korpas zsemle, teljes kidrlési
kaliforniai paprika piros
HerbaClass FORMABONTO Kivonat
4. nap
Reggeli
gyumodlcstea, cukor nélkul
rukkola
paradicsom

csokkentett sétartalmd, teljes kidrliésl zsemle

chester cheddar sajt
baromfisonka, allergénmentes
HERBACLASS FORMABONTO Orlemény
Tizoérai
Mazsolas turékrém, édesitészerrel
félzsiros tehénturo
tejfol, 12%-os
.mazsola
.citrom
.mesterséges édesitd
ananaszlé, 100%-os
HERBACLASS FORMABONTO Orlemény
Ebéd
Tarkonyos csirkemell
.csirkemell
.fehérbor
tejfol, 12%-os

10 g

70 g

40 g
1 adag
2 dl

/1,5 adag
150 g
45 g
15 g
12 g
1,549
0,09 g
/0,5 adag
0,5 kdé.darab
02g
/1 adag

Minden jog fenntartva.©
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.napraforgéolaj
tarkony
.telizesitd
.kdménymag
Kukoricas barnarizs
.barnarizs
fagyasztott kukorica
.napraforgéolaj
.petrezselyemzdld
.86
viz
Uzsonna
viz
cukormentes gyimalcsjoghurt
zabpehely
Vacsora
gyumodlcstea, cukor nélkul
Snidlinges tojaskrém
tojas
.margarin, 35%-0s
.voréshagyma
.mustar
.86
csokkentett sétartalmd, teljes kidrliésl zsemle
zo6ldpaprika
HerbaClass FORMABONTO Kivonat
5. nap
Reggeli
z06ld tea
light sajtkém
gépsonka, allergénmentes
jégsalata
csokkentett sétartalmd, teljes kidrliésl zsemle
HERBACLASS FORMABONTO Orlemény
Tizérai
Hazi gyimolcsjoghurt, almas-fahéjas,
.Jjoghurt, 0,1%-o0s
.alma
.mesterséges édesitd
fahéj
ananaszlé, 100%-o0s
HERBACLASS FORMABONTO Orlemény
Ebéd
Spargakrémleves, betét nélkil, olajjal
.sparga
.sargarépa
tej, 1,5%-0s
.kavétejszin
.véréshagyma
.petrezselyemgyokér
.buzaliszt
.napraforgéolaj
.tojassarga
.petrezselyemzdld
.86
feketebors
Rakott kelkdposzta, gombaval, barnarizzsel
.kelkaposzta
.csiperke
.barnarizs
tejfol, 12%-os
.lecsékonzerv
.voréshagyma
.napraforgéolaj

Minden jog fenntartva.©
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flszerpaprika
.s0
.fokhagyma
feketebors
viz
Uzsonna
Meggyturmix, édesitdszerrel
tej, 1,5%-o0s
fagyasztott meggy
.mesterséges édesitd
viz
Vacsora
gyumodlcstea, cukor nélkul
Sult baromfivirsli
.baromfivirsli
.napraforgéolaj
bakonyi teljes kiérlésl kenyér
kaliforniai paprika sarga
HerbaClass FORMABONTO Kivonat
6. nap
Reggeli
gyumodlcstea, cukor nélkul
Almas-fahéjas zabkasa
tej, 1,5%-o0s
.alma
.zabpehely
fahéj
HERBACLASS FORMABONTO Orlemény
Tizérai
Déligyimolcs-salata
.narancs
.mandarin
.banan
.alma
Kivi
friss citromlé
friss narancslé
natur porkolt kesudiod

ananaszlé, 100%-o0s
HERBACLASS FORMABONTO Orlemény
Ebéd
Stefania vagdalt, olajjal, sovanyabb
.sovany sertéshus
tojas
.véréshagyma
.zsemle
.napraforgéolaj
.s0
.fokhagyma
flszerpaprika
feketebors
Parolt voréskaposzta
Jlilakaposzta
.voréshagyma
.napraforgéolaj
.petrezselyemzdld
.s0
viz
bulgur
Uzsonna
sovany kefir
csokkentett sétartalma, teljes kidrlésa kifli
viz

0,2
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/1 adag
200 ml
100 g

19
3 dl

3 dl
/1 adag
60 g

39
90 g

160 g
1 adag

3 dl
/1 adag
150 g
100 g
45 g

19

1 adag

/0,5 adag
25¢
25¢
25¢
25¢
25¢
5 ml
1,5 evékanal
25¢

2 dl
1 adag

15 g
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kaliforniai paprika piros

Vacsora
gyumodlcstea, cukor nélkul
light sajtkém
csokkentett sétartalmd, teljes kidriésli zsemle
gépsonka, allergénmentes
kigyouborka
HERBACLASS FORMABONTO Kivonat
7. nap
Reggeli
viz
csokkentett sétartalmd, teljes kidrliésl zsemle
kaliforniai paprika piros
Snidlinges tojaskrém
tojas
.margarin, 35%-0s
.mustar
.voréshagyma
.86
HERBACLASS FORMABONTO Orlemény
Tizérai
Taré Rudi
ananaszlé, 100%-os
HERBACLASS FORMABONTO Orlemény
Ebéd
viz
Halfilé zéldségagyon
.tékehalfilé
.petrezselyemgyokér
.sargarépa
.Ovari félzsiros sajt
.péréhagyma
.zeller
.buzaliszt
.repceolaj
.petrezselyemzdld
.86
.kakukkf
feketebors
quinoa

Almas zelleres kukoricasalata édesit6szerrel
fagyasztott kukorica
.alma
.zeller
.citromlé
.mesterséges édesitd

Uzsonna
Téli gyimodlcssalata
.alma
.banan
.narancs
kivi
.mazsola
.citrom
friss citromlé
fahéj
Vacsora
gyumodlcstea, cukor nélkul
mozzarella sajt
wrap, teljes kidrlés(
paradicsom
friss bazsalikom

100 g

3 dl
10 g

1 db
50 g
70 g

1 adag

Minden jog fenntartva.©
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HERBACLASS FORMABONTO Kivonat

Az étrend Osszesitett kiszabata

1 adag

Minden jog fenntartva.©

Teljes id6szak - Eredeti kiszabat
Tisztitasi veszteséggel megnovelt mennyiség

Zoldségek, gyiimolcsdk, szarazhiivelyesek, olajos magvak

alma

banan

citrom

csiperke
fokhagyma

friss bazsalikom
jégsalata

kaliforniai paprika piros
kaliforniai paprika sarga
kelkaposzta
kigyéuborka

Kivi

lilakaposzta
mandarin

mazsola

narancs

natur porkolt kesudio
6szibarack
padlizsan
paradicsom
petrezselyemgyokér
petrezselyemzold
péréhagyma
retekcsira

rukkola

sargarépa

sparga
voréshagyma

zeller

z6ldborsé
zo6ldpaprika

tojas
tojassarga

chester cheddar sajt
cukormentes gyimolcsjoghurt
félzsiros tehéntaré
joghurt, 0,1%-os
joghurt, 3,5%-0s
kavétejszin

kéményes sovany sajt
light sajtkém
margarin, 35%-0s
mozzarella sajt
napraforgéolaj
olivaolaj

Gvari félzsiros sajt
repceolaj

sovany kefir

sovany sajt

430 g
39 ¢
16 g
17 g
60 g
29 g
60 g
50 g

740 g
59 g

486 g

378 g

Tojas
4 ko.darab
44

Tej, tejtermékek, kenézsiradékok, olaj

20 g
150 g
56 g
156 g
46 g
16 g
16 g
32 g
30 g
60 g
76 ml
10 g
20 g
10 g
300 g
76 g
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tej, 1,5%-0s
tejfol, 12%-os
tdra sovany sajt
Taré Rudi

vaj

baromfisonka, allergénmentes
baromfivirsli

csirkemaj

csirkemell

gépsonka, allergénmentes
sovany sertéshus

tékehalfilé

fagyasztott kukorica
fagyasztott meggy

bakonyi teljes kiérlésl kenyér

csokkentett sétartalma, teljes kidrlésa kifli
csokkentett sétartalmd, teljes kidrliésl zsemle

korpas kenyér
korpas zsemle, teljes kidrlési

magvas, teljes kiérlési barnakenyér

wrap, teljes kidrlési
zabpehely
zabpehely

zsemle

barnarizs

bulgur

buzaliszt

csOkkentett natriumtartalmu sé
durumtészta

Graham-liszt

quinoa

sO

cayenne bors
ételizesitdé
fahéj
feketebors
flszerpaprika
kakukkf
kéménymag
mustar
tarkony

lecsékonzerv

dietetikus

926 g
86 g
20 g

2 db
10 g

Huasok, halak, felvagottak

80 g
150 g
106 g
138 g
96 g
104 g
120 g

Fagyasztott termékek

Pékaruk, miizlik

Fliszerek, ételizesitok

—
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Konzervek, instant termékek
10 g

Edes- és siitéipari termékek (kekszek, chips, cukorkak, csoki)

tonkolybuza sdspaélcika

30 g

Minden jog fenntartva.©
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Diabetikus termékek, édesitoszerek
mesterséges édesitd 749

Kavé, tea, kakad, tejpor

gyumolcstea, cukor nélkdl 4 kg
instant kavé 649
viz 46 dI
z06ld tea 200 g

Folyadékok (viz, alkohol, Udit6k, gyiimoélcslevek)

ananaszlé, 100%-os 2 kg
citromlé 10g
fehérbor 30 g
friss citromlé 10g
friss narancslé 22 g

friss paradicsomlé 50 g



