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ELSO HETI ETRENDJE



HETFO

Reggell | 7:30
1 adag Protein Cappuccino
« 2 lagytojas
3 szelet Abonett kenyér 6 szelet csirkemell sonkaval
» fél avokaddobol krém, kevés sdval és borssal
* kigyoduborka kb. 10dkg
* 4-5 koktél paradicsom
e Luxoya Daily Multivitamin 1 szem
e Luxoya Essential Omega-3 1 szem
e Luxoya Daily D-vitamin 1 szem
¢ Luxoya Ideal Formulation 1 szem

Tizérai | 10:30

e 25g sétlan porkodlt mandula

* 12zé6ld alma

e Luxoya Ideal Formulation 1 szem

Ebéd | 12:30

* Tcsésze z6ld tea

* Csirkemell flekken cukkinis quinoaval
 200g csirkemell

* 50g quinoa (szarazon mérve)

e 200g cukkini

* 1ek kdkuszolaj

* S0, flszerek

¢ Luxoya Ideal Formulation 1 szem

* Luxoya Essential Omega-3 1 szem

Uzsonna | 16:30
e Crispy Bar 1db

Vacsora | 18:45

e Super Tasty Whey Protein 1 adag
* Kodbkusz ital 250ml

« Bogyds gyimolcsdk (mirelit) 100g
« 40g zabpehely
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lefekvés elbtt
e Luxoya Collagen Complex 1 adag




Csirkemell flekken cukkinis quinoaval




KEDD

Reggeli | 7:30

1 adag Protein Cappuccino
turokréem

- 100g sovany turd

- 2dl cukormentes joghurt

- 309 koles pehely

- egy marék mirelit bogyds gylimaolcs
Luxoya Daily Multivitamin 1 szem
Luxoya Essential Omega-3 1 szem
Luxoya Daily D-vitamin 1 szem
Luxoya Ideal Formulation 1 szem

Tizérai | 10:30

E

30g did
2 evOkanal goji bogyo
Luxoya Ideal Formulation 1 szem

béd | 12:30
1 csésze zbld tea
1509 grill lazac
200g édesburgonya
1 adag (200g) vegyes salata oliva olajjal és
balzsamecettel
5-6 szem oliva bogyo
so, flszerek
Luxoya Ideal Formulation 1 szem
Luxoya Essential Omega-3 1 szem

Uzsonna | 16:30

Smoothie:

- Super Tasty Whey Protein 1 adag
- 1 banan

- fél avokado

- 250ml kokusz ital

Vacsora | 18:45

1lagytojas

6 szelet csirkemell sonka megpiritva
2 evbékanal hummus

par karika avokado

4-5 koktél paradicsom

5-6 szelet kigyduborka
metéléhagyma

3 szelet Abonett kenyér

lefekvés el6tt

Luxoya Collagen Complex 1 adag




Grillezett lazac piritott édesburgonyaval




SZERDA

Reggeli | 7:30
e Protein Capuccino 1 adag
tonhalkrém
- 50g tonhal konzervbdl, sés Iében
- 1 kbézepesen kemény fétt tojas
- evBkanal oliva olaj
- petrezselyem
- picike metéléhagyma
* 4 szelet abonett
e 4-5 koktélparadicsom
e Luxoya Daily Multivitamin 1 szem
e Luxoya Essential Omega-3 1 szem
e Luxoya Ideal Formulation 1 szem
e Luxoya Daily D-vitamin 1 szem

Tizoérai | 10:30
* chia puding

- 1 evékanal chia mag

- 150ml kokusz ital

- 1 ek goji bogyd

- fél adag Luxoya Super Tasty Whey Protein
e Luxoya Ideal Formulation 1 szem

Ebéd | 12:30
e 1csésze z6ld tea
* szojaszdszban silt csirkemell hajdinaval
- csirkemell filé 200g
- hajdina 50g (szarazon mérve)
- sz6jaszosz
- voréshagyma
- petrezselyem
- 50, bors
- kokuszolaj
¢ Luxoya Ideal Formulation 1 szem
* Luxoya Essential Omega-3 1 szem

Uzsonna | 16:00
Smoothie:
- Super Tasty Whey Protein 1 adag
- fél mangd
- fél banan
- 250ml viz

Vacsora | 18:00
lazac sutve 1509
* serpenydbben silt zé6ldségek
(mirelit vegyezs zéldség mix) 200g
e citrom karika
e Luxoya Collagen Complex 1 adag

lefekvés elbtt
e Luxoya Complex Fiber Pudding 1 adag




Sz0jaszoszban silt csirkemell hajdinaval




CSUTORTOK

Reggeli | 7:30
e Protein Capuccino 1 adag
* spenotos rantotta piritdssal

- rantotta 2 tojasbdl

- fél marék bébispendttal

- picike metéléhagymaval

- 1 szelet piritott magvas kenyér
* 4-5szem eper + 1509 light gyimélcsjoghurt
az ize kedvéért
Luxoya Daily Multivitamin 1 szem
Luxoya Essential Omega-3 1 szem
Luxoya Ideal Formulation 2 szem
Luxoya Daily D-vitamin 1 szem

Tizoérai | 10:30

* Rostpuding felturbozva
- Luxoya Complex Fiber pudding 1 adag
- benne par szem afonya és eper
- egy kevéske poérkodlt mogyord

e Luxoya Ideal Formulation 1 szem

Ebéd | 12:30
* 1 csésze z0Old tea
o (Cézar salata csicseriborsoval
- csirkemell filé kockazva, piritva 150g
- magvas kenyérkockak piritva 100g
- fél bodgre csicseriborso, levét ledntve
- kapia paprika
- kevert z6ldsalata
- kevéske parmezan sajt reszelve
- oliva olaj
- dijoni mustar
- petrezselyem vagy koriander levelek
- picurka Worchester szdsz
e Luxoya Ideal Formulation 1 szem
e Luxoya Essential Omega-3 1 szem

Uzsonna | 16:00
Smoothie:
- Super Tasty Whey Protein 1 adag
-1dl goérég joghurt
- 1 tedskanal mandulavaj
- mirelit bogyds gyimoélcs 1 marék

- kdkusz ital
Vacsora | 18:00
* Wok-csirke

- csirkemell csikok 1509

- édesburgonya kockak 100-150g

- bébirépa 1 bbdgre

- sparga és cukkini

- 50, flUszerek, kokuszolaj

- sUtés végén kevéske feta sajt és balzsamecet
* Luxoya Collagen Complex 1 adag

lefekvés elo6tt
e Luxoya Complex Fiber Pudding 1 adag




Spendtos rantotta piritossal




PENTEK

Reggeli | 7:00
e Protein Cappuccino 1 adag
* Smoothie

- Super Tasty Whey Protein 1 adag

- aproszemu zabpehely 50g

- Viz
e Luxoya Daily Multivitamin 1 szem
e Luxoya Essential Omega-3 1 szem
e Luxoya Ideal Formulation 2 szem
e Luxoya Daily D-vitamin 1 szem
Tizoérai | 10:00
e gyUmodlcs salata

- 2 szem Kivi

- 1 z6ldalma

- 150ml light gyimélcsjoghurt
¢ Luxoya Ideal Formulation 1 szem

Ebéd | 12:30
e Citromos csirke spargaval
- csirkemell filé csikok, piritva 150g
- picike zabliszt
- 1 csomag sparga feldarabolva
- 2 citrom felkarikazva
- 1 ev6kanal vaj + 1 ek méz
- bors és so
- petrezselyem
- kokusz olaj

elkészités: 1. Forgasd be a csirke csikokat a zablisztbe, piritsd meg &ket
kokusz olajon. 2. A citrom karikakat és a darabolt spargat wok-ban piritsd at
a mézzel és vajjal. 3. Keverd &ssze ket és adj még nekik par percet egyltt
melegedni.

* 10dkg friss eper
¢ Luxoya Ideal Formulation 1 szem
e Luxoya Essential Omega-3 1 szem

Uzsonna | 16:00
Smoothie:
- Super Tasty Whey Protein 1 adag
- 1dl gdrég joghurt
-1 bdgre eper
- fél banan
- Vviz

Vacsora | 18:00

» Céklas lazac

- sult lazac 1509

- cékla wokban kockak piritva 300g

- 50, fUszerek

- kokusz olaj

- sUtés végén balzsamecet és citrom karikak
¢ Luxoya Collagen Complex 1 adag

lefekvés el6tt
e Luxoya Complex Fiber Pudding 1 adag




Citromos csirke spargaval




SZOMBAT

Reggeli | 8:00
e Protein Cappuccino 1 adag
* tUkortojas sonkaval
- 2 tojas
- 2 csik feketeerdei sonka
- metéléhagyma
- 2 vékony szelet piritott purpur kenyér
- 5-6 szem oliva bogyd
- zOldpaprika
- hagyma
- koktélparadicsom
e Luxoya Daily Multivitamin 1 szem
e Luxoya Essential Omega-3 1 szem
e Luxoya Ideal Formulation 2 szem
e Luxoya Daily D-vitamin 1 szem

Tizoérai | 11:00

« 20g kesudio

« 20g pdrkdlt mandula

« 20g goji bogyo

¢ Luxoya Ideal Formulation 1 szem

Ebéd | 13:00
* Klasszikus csirke husleves tészta nélkul
* Borsos pulyka tokany
- pulykahus 200g
- grill zéldség 300g
* 1009 afonya
e Luxoya Ideal Formulation 1 szem
e Luxoya Essential Omega-3 1 szem

Uzsonna | 16:00
Smoothie:
- Super Tasty Whey Protein 1 adag
- malna szemekkel
- granatalma darabkakkal
- 250m| mandula ital

Vacsora | 19:00
* Vegyes salata tojassal és pulykamell kockakkal
- piritott pulykamell 150g
- 1 keménytojas
- vegyes salata 300g
- balzsamecet
- oliva olaj
- 1 szelet piritott barnakenyér
e Luxoya Collagen Complex 1 adag

lefekvés el6tt
e Luxoya Complex Fiber Pudding 1 adag




Tukortojas sonkaval




VASARNAP

Reggeli | 9:00
e Protein Cappuccino 1 adag
« gyUmodlcsjoghurt kdltemeény

- 250ml light citromos gyimaolcsjoghurt

- 100g sovany turd

- citrom héja reszelve

- fél mango felkockazva

- szeletelt mandula 1 evékanal
e Luxoya Daily Multivitamin 1 szem
e Luxoya Essential Omega-3 1 szem
e Luxoya Ideal Formulation 2 szem
e Luxoya Daily D-vitamin 1 szem

Tizoérai | 11:00
e Luxoya Crispy Bar
¢ Luxoya Ideal Formulation 1 szem

Ebéd | 13:00
* Brokkoli krémleves
* BOrés csirke sttdzsakban sttve
- csirke felsécomb 1509 sutdzsakban sttve
- 50, bors, fUszerek
- vegyes zdldség mix grillezve vagy wokban piritva
- kokusz olaj
* 2 kocka magas kakao tartalmu étcsokoladé
¢ Luxoya Ideal Formulation 1 szem
e Luxoya Essential Omega-3 1 szem

Uzsonna | 16:00
Rost puding turbodzva
- Complex Fiber Pudding 1 adag
- malna szemekkel
- 1-2 evékanal szaritott gyimdlcs darabkakkal

Vacsora | 19:00
Paraszt-vacsora
- 11agytojas
- 4 szelet csirkemell sonka megpiritva
- 2-3 karika szarazkolbasz piritva,
az ize kedvéért ujhagyma
- 4-5 koktél paradicsom
- 5-6 szelet kigyduborka
- 3-4 szelet Abonett kenyér
e Luxoya Collagen Complex 1 adag

lefekvés el6tt
e Luxoya Complex Fiber Pudding 1 adag




Brokkoli krémleves
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