30 NAPOS VISSZAALLITO BOJT - ETKEZESI TERV

30 NAPOS BOJT/MINDENEVO

%5 | Bioenergetic

(.

a tudatossag utjan

1. NAP

A ciklus
1. napja

KEZDO

IB: 13 dra

BM: gydgyit6é smoothie

E: Buddha-tal (szirup
nélkal)

V: miszéban péacolt,
grillezett sertéshus;
kurkumas savanyu
kaposzta

HALADO

IB: 15 6ra
(mend, lasd fent)

2. NAP

1. eréfazis

KEZDO

IB: 13 ¢ra

BM: spendtos-
kelkdposztas-kecske-
sajtos tojaslepény

E: avokadds-paradios
salata (adj hozza
fehérjét)

V: lazac algas flszer-
keverékkel (cukor
nélkal); koreai savanyu
uborka

HALADO

IB: 15 6ra
(mend, lasd fent)

3. NAP

1. eréfazis

KEZD6

IB: 13 dra

BM: zsirbomba
smoothie

E: spanyol paradicsom-
és tonhalsalata (cukor
nélkal)

V: citromfiives csirke;
pacolt gombasalata

HALADO

IB: 15 ¢ra
(mend, lasd fent)

4. NAP

1. eréfazis

KEZDG

IB: 13 ¢ra

BM: lagy rantotta
za'atarral és fetaval

E: karfiolrizstal (adj
hozzé fehérjét)

V: csirke vaddasz
maddra; gazpacho

HALADO

IB: 15 dra
(mend, lasd fent)

5. NAP

1. eréfazis

KEZDG
IB: 15 ¢ra
BM: csokis-mandulas

chiapuding (szirup
nélkal)

E: probiotikus tal

V: algatésztas pad thai
(barna cukor nélkiil,
adj hozza fehérjét)

HALADO

IB: 15 6ra
(mend, lasd fent)

Magyarazat: BM = bojt megszakitasa, BF = bdjti falat, R = reggeli, E = ebéd, V = vacsora, D = desszert,

= ketobiotikus,

6. NAP

1. eréfazis

KEZDG
IB: 17 6ra
BM: kokuszolajos

karamella (cukor
nélkal)

E: miszésgydmbéres

poketal (méz nélkal)

BF: bojti fliszernovény-
salata

HALADO
B: 24 6ra
(mend, lasd fent)

*BF: (men, lasd fent)

BM: marhacsontleves;
almaecetes kurkuma-
tea (méz nélkal)

*V: pacolt gombasalata
(adj hozza fehérjét)

= hormonlakoma, IB = idészakos bojt, A = autofagia, B = bojt, *tetszéleges étel, (V) = vegetarianus
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(.

a tudatossag utjan

VASARNAP HETFO mm CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT

7.NAP

1. eréfazis

KEZDO ES HALADO

A: 17 6ra

BM: dids-granolds
parfé (szirup nélkal)

E: kurkumas tojas
fustolt lazaccal és
kecskesajttal

*BF: citromos-
bazsalikomos
chiamagital

8. NAP

1. eréfazis

KEZDO ES HALADO

A: 17 ¢ra

BM: csokis-banénos
smoothie macaporral
(szirup nélkil)

E: kimcsis
edamametal;
egészséges
gombaleves

*BF: almaecetes
kurkumatea

9. NAP

1. eréfazis

KEZDO ES HALADO

A: 17 6ra

BM: csokis-mandulas
chiapuding (szirup
nélkal)

E: torok tojas
joghurttal és csilis
barna vajjal

10. NAP

1. eréfazis

KEZDG ES HALADO

A: 17 dra

BM: avokadd-krém
z6ldség-chipsszel

E: probiotikus tal

*BF: bojti flszerndvény- *BF: lime-gyombér-

salata

menta koktél

11. NAP

Kiteljesedési fazis

KEZDGO

IB: 13 ¢ra

BM: csokis-bandnos
smoothie macaporral

E: Buddha-tal

V: socca pizza (adj
hozzéa fehérjefeltétet)

*D: juhar-
szirupos-mogyoroévajas

karamella
HALADO

IB: 15 dra
(men, lasd fent)

12. NAP

Kiteljesedési fazis

KEZDO

IB: 13 ¢ra

BM: lila kinoakésa

E: mediterran
kinoasalata (adj hozza
fehérjét)

V: portugal kolbaszos-
kelkaposztas-
burgonyas gulyas

*D: csokis datolya

HALADO

IB: 15 dra
(mend, lasd fent)

Magyarazat: BM = bojt megszakitasa, BF = bdjti falat, R = reggeli, E = ebéd, V = vacsora, D = desszert,

= ketobiotikus,

13. NAP

Kiteljesedési fazis

KEZD6

IB: 13 dra

BM: japan pikans
lepény

E: spanyol tortilla;
mexikoi savanyitott
jalapefio paprika és
sargarépa

V: spanyol fokhagymas

garnéla; csupa zold tal

*D: epres-krémes
fehérjebomba
HALADO

IB: 15 ¢ra
(mend, lasd fent)

= hormonlakoma, IB = idészakos bdjt, A = autofagia, B = bojt, *tetszoleges étel, (V) = vegetarianus
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14. NAP

Kiteljesedési fazis

KEZD6

I1B: 13 ¢ra

BM: dids-granolds
parfé

E: igazi nyari
z6ldségsalata (adj
hozza fehérjét)

V: lasagne (adj hozza
fehérjét); gazpacho

*D: csokis datolya

HALADO

IB: 15 dra
(mend, lasd fent)

15. NAP

Kiteljesedési fazis

KEZDO

IB: 13 ¢ra

BM: sut6tokos-
proteines lepény

E: indiai fliszeres
csicseriborso (adj
hozza fehérjét);
rukkolasalata

V: barany-hus gorog
modra krémes fetaval;
voros-fehér-zold salata

*D: csokis-mandulas

chiapuding

HALADO

IB: 15 ¢ra
(mend, lasd fent)

16. NAP

2. eréfazis

KEZDG

IB: 15 ¢ra

BM: gazpacho

E: miszés-gyémbéres
poketal

V: tészta Alfredo

modra (adj hozza
fehérjét); pacolt

gombasalata

HALADO

B: 24 6ra
BF: zsirbomba
smoothie

BM: csirkecsontleves

*D: (men, lasd fent)

17. NAP 18. NAP
2. eréfazis 2. eréfazis
KEZD6 KEZDGO
IB: 15 dra IB: 15 6ra

BM: zsirbomba
smoothie

BM: kokuszolajos
karamella (szirup
nélkal)

E: tahiniontetes E: feketebableves
kelkaposztasalata (adj

hozza fehérjét)

V: csirke vaddsz maédra;
granatalmas grillezett

V: miszdban péacolt,
grillezett sertéshdus;

rukkolasalata sparga kesudios
ricottaval”
HALADO HALADO
A: 17 éra A: 17 6ra

BM: marhacsontleves BM: csirkecsontleves

E: (mend, lasd fent)

E: (men(, lasd fent)

BF: bojti flszernovény-
salata

BF: lime-gyombér-
menta koktél

(' a tudatossag utjan
19. NAP 20. NAP
2. eréfazis Gondoskodasi
fazis
KEZDG KEZDO
IB: 15 ¢ra Nincs bojt

(men, lasd lent)

BM: diés-granolds
parfé (szirup nélkal)

E: indiai fszeres
csicseriborsd (cukor
nélkil); gazpacho

V: spanyol fokhagymas
garnéla; kurkumas
savanyu kaposzta

HALADO HALADO

A: 17 6ra IB: 13 ¢ra

BM: dids pastétom; BM: lila kinoakasa

5 db bojti keksz

E: (men, lasd fent) E: Buddha-tal

V: sorés marhaporkolt;
bojti keksz vagy
avokadokrém zoldség-
chipsszel

BF: kdkuszolajos
karamella (szirup
nélkal)

*D: csokis datolya

Magyarazat: BM = bojt megszakitasa, BF = bdjti falat, R = reggeli, E = ebéd, V = vacsora, D = desszert,

= ketobiotikus,

= hormonlakoma, IB = idészakos bojt, A = autofagia, B = bojt, *tetszéleges étel, (V) = vegetarianus
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(' a tudatossag utjan
VASARNAP HETFO mm CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT
21. NAP 22. NAP 23. NAP 24. NAP 25. NAP 26. NAP 27. NAP
Gondoskodasi Gondoskodasi Gondoskodasi Gondoskodasi Gondoskodasi Gondoskodasi Gondoskodasi
fazis fazis fazis fazis fazis fazis fazis
KEZDO KEZDO KEZDG KEZDO KEZDO KEZDG KEZDO
Nincs bojt Nincs bojt Nincs bojt Nincs bojt Nincs bojt Nincs bojt Nincs bojt
(mend, lasd lent) (mend, lasd lent) (mend, lasd lent) (mend, lasd lent) (mend, lasd lent) (men, lasd lent) (mend, lasd lent)
HALADO HALADO HALADO HALADO HALADO HALADO HALADO
IM: 13 6ra IM: 13 6ra IM: 13 6ra IM: 13 6ra IM: 13 6ra IM: 13 6ra IM: 13 6ra
BM: csokisbananos BM: diés-granolas BM: fekete afonyas BM: chiamagos BM: proteines-bananos  BM: lila kinoakasa BM: gydgyité smoothie
smoothie macaporral parfé smoothie proteinszelet fankgolyo
E: spanyol paradicsom- E: gydngybabos E: voros-fehérzold E: Buddha-tal (adj E: lencseleves (adj] E: algatésztas pad thai  csupa zold tal (adj
és tonhalsalata toszkan kelkaposzta- salata (adj hozza hozza fehérjét) hozza fehérjét); bojti (adj hozza fehérjét) hozza fehérjét)
leves (adj hozza fehérjét) keksz
fehérjét); bojti keksz
V: szardinias tostada; V: csirke vaddsz V: voros thai curry V: csilis raguval V: socca pizza (adj V: citromfiives csirke; V: délnyugati steak
tahiniontetes madra; mediterran (adj hozza fehérjét); t6lt6tt édesburgonya hozzéa fehérjefeltétet); rukkolasalata édesburgonyas agyon;
kelkaposztasalata kinoasalata gazpacho (adj hozza fehérjét); koreai savanyu uborka savanyitott lila hagyma
avokados-paradios
salata
*D: juharszirupos *D: csokis-mandulas *D: kdkuszolajos *D: kékuszolajos *D: csokis datolya *D: keto baszk sajttorta; *D: keto baszk sajttorta;
mogyorévajas chiapuding karamella karamella s6s karamellszdsz sos karamellszdsz

karamella

Magyarazat: BM = bojt megszakitasa, BF = bdjti falat, R = reggeli, E = ebéd, V = vacsora, D = desszert,

= ketobiotikus, = hormonlakoma, IB = idészakos bdjt, A = autofagia, B = bojt, *tetszoleges étel, (V) = vegetarianus



30 NAPOS VISSZAALLITO BOJT - ETKEZESI TERV

30 NAPOS BOJT/MINDENEVO

28. NAP

Gondoskodasi
fazis

KEZD6

Nincs bojt
(men, lasd lent)

HALADO

IB: 13 ¢ra

BM: kurkumas tojas
fustolt lazaccal

és kecskesajttal;
narancsos-chiamagos
muffin

E: Buddha-tal (adj
hozza fehérjét)

V: lasagne (adj hozza
fehérjét); voros-fehér-
z6ld salata

*D: lisztmentes
csokoladés
mandulatorta

Magyarazat: BM = bojt megszakitasa, BF = bdjti falat, R = reggeli, E = ebéd, V = vacsora, D = desszert,

= ketobiotikus,

29. NAP

Gondoskodasi
fazis

KEZDO

Nincs bojt
(mend, lasd lent)

HALADO

IB: 13 ¢ra

BM: torok tojas
joghurttal és csilis
barna vajjal

E: mediterran kinoa-
salata (adj hozza
fehérjét)

V: voros thai curry
(adj hozza fehérjét);
gazpacho

*D: lisztmentes
csokoladés
mandulatorta

30. NAP

Gondoskodasi
fazis
KEZDG

Nincs bojt
(mend, lasd lent)

HALADO

IB: 13 ¢ra

BM: délnyugati steak
édesburgonyas agyon

E: ropog6s tehén-
borsé-salata (adj
hozza fehérjét)

V: portugal kolbaszos-
kelkaposztas-
burgonyas gulyas

*D: epres-krémes
fehérjebomba

Bioenergetic

= hormonlakoma, IB = idészakos bdjt, A = autofagia, B = bojt, *tetszoleges étel, (V) = vegetarianus



30 NAPOS VISSZAALLITO BOJT - ETKEZESI TERV

30 NAPOS BOJT/NOVENYI ALAPU %5 Bioenergetic

(' a tudatossag utjan
1. NAP 2. NAP 3. NAP 4. NAP 5. NAP 6. NAP
A ciklus 1. eréfazis 1. eréfazis 1. eréfazis 1. eréfazis 1. eréfazis
1. napja
KEZDO KEZDO KEZD6 KEZDG KEZDG KEZD6
IB: 13 ¢ra IB: 13 6ra IB: 13 6ra IB: 13 ¢ra IB: 15 6ra IB: 17 6ra

BM: gydgyit6é smoothie

E: Buddha-tal (szirup
nélkal)

V: tempeh és brokkoli
fekete rizzsel; keto
savanyitott gydmbér

HALADO

IB: 15 dra
(mend, lasd fent)

BM: dids parfé; 5 db
bojti keksz

E: avokadds-paradios
salata; chiamagos
proteinszelet

V: kimcsis
edamametal; koreai
savanyu uborka

HALADO

IB: 15 ¢ra
(mend, lasd fent)

BM: zsirbomba
smoothie

E: tahiniontetes kelkap.

salata; granatalmas
grillezett sparga
kesudids ricottaval”
és sult fokhagymas
ontettel

V: cukkinis
z6ldbableves; bojti
keksz

HALADO

IB: 15 dra
(mend, lasd fent)

BM: gazpacho; 5 db
bojti keksz

E: ropog6s tehénborso-
salata

V: karfiolrizstal;
chiamagos
proteinszelet

HALADO

IB: 15 dra
(mend, lasd fent)

BM: tofurantotta

E: probiotikus tal

V: algatésztas pad thai
(cukor nélkal)
HALADO

IB: 15 ¢ra
(men, lasd fent)

Magyarazat: BM = bojt megszakitasa, BF = bdjti falat, R = reggeli, E = ebéd, V = vacsora, D = desszert,

= ketobiotikus,

BM: csokis-mandulas
chiapuding (szirup
nélkal)

E: pacolt gombasalata;
kurkumas savanyu
kaposzta

BF: bojti fliszernovény-
salata
HALADO

B: 24 6ra

*BF: (men, lasd fent)

BM: egészséges
gombaleves; alma-
ecetes kurkumatea
(méz nélkil)

*V: kimcsis
edamametal

= hormonlakoma, IB = idészakos bajt, A = autofagia, B = bojt, *tetszéleges étel, (V) = vegetarianus



30 NAPOS VISSZAALLITO BOJT - ETKEZESI TERV

30 NAPOS BOJT/NOVENYI ALAPU %5 Bioenergetic

(' a tudatossag utjan
VASARNAP HETFO mm CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT
7. NAP 8. NAP 9. NAP 10. NAP 11. NAP 12. NAP 13. NAP
1. eréfazis 1. eréfazis 1. eréfazis 1. eréfazis Kiteljesedési fazis Kiteljesedési fazis Kiteljesedési fazis
KEZDO ES HALADO KEZDO ES HALADO KEZDO ES HALADO KEZDG ES HALADO KEZDO ES HALADO KEZDO ES HALADO KEZDO ES HALADO
A: 17 6ra A: 17 dra A: 17 6ra A: 17 6ra IB: 13 ¢ra IB: 13 6ra IB: 13 6ra

BM: csokismacas
smoothie

BM: csicseriborsé-
omlett; narancsos-
chiamagos muffin

BM: japan pikans
lepény (dasival vagy
vizzel)

BM: zsirbomba
smoothie

BM: kokuszolajos
karamella (szirup
nélkl)

BM: didsgranolas parfé
(szirup nélkal)

BM: 5 db bojti keksz és
olivapastétom

E: mediterran
kinoasalata

E: Buddha-tal E: ropog6s tehén-

borsésalata

E: karfiolrizstal E: algatésztds pad thai  E: probiotikus tal

(cukor nélkal)

E: gazpacho; 5 db bojti
keksz

*BH: citromos- *BF: cseresznyementa  *BF: bgjti fliszernovény-  *BF: limegyémbér- V: tészta Alfredo V: kinods tabbouleh V: Lencsés-gombas-

bazsalikomos koktél salata menta koktél maddra; granatalmas grillezett tofuval édesburgonyas
chiamagital grillezett sparga pasztorpite;
kesudids ,ricottaval” rukkolasalata
*D: chiamagos *D: csokis datolya *D: epreskrémes
proteinszelet fehérjebomba
HALADO HALADO HALADO HALADO HALADO HALADO HALADO

IF: 15 6ra (mend, lasd
fent)

IF: 15 6ra (men, lasd
fent)

Magyarazat: BM = bojt megszakitdsa, BF = bdjti falat, R = reggeli, E = ebéd, V = vacsora, D = desszert,

= ketobiotikus,

IF: 15 6ra (men, lasd
fent)

= hormonlakoma, IB = idészakos bdjt, A = autofagia, B = bojt, *tetszéleges étel, (V) = vegetarianus
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(' a tudatossag utjan

VASARNAP HETFO mm CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT

14. NAP

Kiteljesedési fazis

KEZD6

IB: 13 dra

BM: diésgranolas parfé

E: igazi nyari
z6ldségsalata

V: lasagne; granat-
almas, grill. sparga
kesudids ,ricottaval”

*D: lisztmentes
csokoladés
mandulatorta (V)

HALADO

IB: 15 6ra (men, lasd
fent)

15. NAP

Kiteljesedési fazis

KEZDG

IB: 13 ¢ra

BM: sut6tokos-
proteines palacsinta

E: csupa zold tal

V: indiai fliszeres
csicseriborso; voros-
fehérzold salata

*D: lisztmentes
csokoladés
mandulatorta (V)

HALADO

IB: 15 6ra (mend, lasd
fent)

16. NAP

Kiteljesedési fazis

KEZDG

IB: 15 dra

BM: ropog6s tehén-
borsésalata

E: feketebableves;
vOros-fehér-zold salata

V: tempeh és brokkoli
fekete rizzsel; keto
savanyitott gyombeér

*D: csokis datolya

HALADO

IB: 24 dra

*BH: almaecetes
kurkumatea

BM: mend, lasd fent

*D: probiotikus tal

17. NAP

Kiteljesedési fazis

KEZD6

IB: 15 dra

BM: tahiniontetes
kelkaposzta-salata;
gazpacho

E: lencsés bolognai
spagetti; gazpacho

V: kimcsis
edamametal

*D: kokuszolajos
karamella

HALADO

IB: 17 6ra

BM: egészséges
gombaleves

E: mend, lasd fent

BH: bojti fliszernovény-
salata

18. NAP

Kiteljesedési fazis

KEZDG

IB: 15 ¢ra

BM: pacolt
gombasalata;
sltétokleves

E: lencseleves; bojti
keksz

V: mediterran
kinoasalata; kurkumas
savanyu kaposzta

*D: csokis datolya

HALADO

I1B: 17 6ra

BM: egészséges
gombaleves

E: mend, lasd fent

BH: limegyombér-
menta koktél

19. NAP 20. NAP

Kiteljesedési fazis Kiteljesedési fazis

KEZDG KEZDO

Nincs bojt
(men, lasd lent)

IB: 15 ¢ra

BM: tofurantotta;
kurkumas savanyu
kaposzta

E: algatésztas pad thai

V: algatésztas pad thai

*D: juharszirupos-
mogyordvajas

karamella
HALADO HALADO
IB: 17 6ra IB: 13 ¢ra

BM: mend, lasd fent BM: lila kinoakasa

E: mend, lasd fent L: Buddhatal

V: feketebableves;
avokadokrém zoldség-
chipsszel

BH: kékuszolajos
karamella (szirup
nélkal)

*D: csokis datolya

Magyarazat: BM = bojt megszakitasa, BF = bdjti falat, R = reggeli, E = ebéd, V = vacsora, D = desszert,
= hormonlakoma, IB = idészakos bajt, A = autofagia, B = bojt, *tetszéleges étel, (V) = vegetarianus

= ketobiotikus,
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21. NAP

Gondoskodasi
fazis

KEZD6

Nincs bojt
(mend, lasd lent)

HALADO

IB: 13 ¢ra

BM: csokis-mandulas
chiapuding

E: gydngybabos
toszkan kelkaposzta-
leves; bojti keksz

V: édesburgonyas-
tempeh-es taco;
rukkolasalata

*D: juharszirupos-
mogyorévajas
karamella

22.NAP

Gondoskodasi
fazis

KEZDO

Nincs bojt
(mend, lasd lent)

HALADO

IB: 13 ¢ra

BM: ,legjobb edz6tars”
smoothie

E: Buddha-tal

V: voros thai curry
(fekete rizzsel)

*D: epres-krémes
fehérjebomba

23. NAP

Gondoskodasi
fazis

KEZDG

Nincs bojt
(mend, lasd lent)

HALADO

IB: 13 ¢ra

BM: fekete afonyas
smoothie

E: feketebableves;
vOros-fehér-zold salata

V: lasagne; bojti
flszernovény-salata

*D: csokis datolya

24.NAP

Gondoskodasi
fazis
KEZD6

Nincs bojt
(mend, lasd lent)

HALADO

IB: 13 ¢ra

BM: csokis-bananos
smoothie macaporral

E: lencsés bolognai
spagetti; gazpacho

V: csilis raguval toltott
édesburgonya; granat-
almas grillezett sparga
kesudids ,ricottaval”

*D: kokuszolajos
karamella

25. NAP

Gondoskodasi
fazis

KEZDGO

Nincs bojt
(mend, lasd lent)

HALADO

IB: 13 ¢ra

BM: proteines-bananos
fankgolyo

E: lencseleves; bojti
keksz

V: socca pizza;
rukkolasalata

*D: csokis datolya

26. NAP

Gondoskodasi
fazis

KEZDG

Nincs bojt
(men, lasd lent)

HALADO

IB: 13 ¢ra

BM: gydgyité smoothie

E: algatésztas pad thai

V: indiai fliszeres
csicseriborso;
rukkolasalata

*D: juharszirupos-
mogyorévajas
karamella

Magyarazat: BM = bojt megszakitasa, BF = bgjti falat, R = reggeli, E = ebéd, V = vacsora, D = desszert,

= ketobiotikus,

27.NAP

Gondoskodasi
fazis
KEZD6

Nincs bojt
(mend, lasd lent)

HALADO

IB: 13 ¢ra

BM: sit6tokos-
proteines palacsinta

E: csupa zold tal; bojti
keksz

V: felesborso-
leves ropogds
csicseriborsoval

*D: juharszirupos-
mogyordvajas
karamella

= hormonlakoma, IB = idészakos bojt, A = autofagia, B = bojt, *tetszéleges étel, (V) = vegetarianus



30 NAPOS VISSZAALLITO BOJT - ETKEZESI TERV

30 NAPOS BOJT/NOVENYI ALAPU

28. NAP

Gondoskodasi
fazis

KEZD6

Nincs bojt
(men, lasd lent)

HALADO

IB: 13 ¢ra

BM: tofurantotta;
narancsos-chiamagos
muffin

E: csilis raguval
toltétt édesburgonya;
rukkolasalata

V: lencsés-gombas-
burgonyas pasztorpite

*D: lisztmentes
csokoladés
mandulatorta (V)

Magyarazat: BM = bojt megszakitasa, BF = bgjti falat, R = reggeli, E = ebéd, V = vacsora, D = desszert,
= ketobiotikus,

29. NAP

Gondoskodasi
fazis

KEZDO

Nincs bojt
(mend, lasd lent)

HALADO

IB: 13 ¢ra

BM: lila kinoasalata

E: mediterran
kinoasalata

V: édesburgonyas-
tempeh-es taco;
avokados-paradids
salata

*D: lisztmentes
csokoladés
mandulatorta (V)

30. NAP

Gondoskodasi
fazis

KEZDG

Nincs bojt
(mend, lasd lent)

HALADO

IB: 13 ¢ra

BM: csokis-bananos
smoothie macaporral

E: ropogos tehén-
borsé-salata

V: kinods tabbouleh
grillezett tofuval

*D: epres-krémes
fehérjebomba

%5 Bioenergetic

l.

a tudatossag utjan

= hormonlakoma, IB = idészakos bojt, A = autofagia, B = bojt, *tetszéleges étel, (V) = vegetarianus



METRIKUS ATVALTASI| TABLAZATOK

%5 Bioenergetic

(' /" atudatossag utjan

STANDARD PORALLAGU GABONA SZEMCSES KENHETO FOLYEKONY FOLYEKONY HOZZAVALOK MENNYISEGE
CSESZE (PL. LISZT) (PL. RIZS) (PL. CUKOR) (PL. VAJ) (PL. TEJ) (HASZNOS TERFOGAT) SZARAZ HOZZAVALOK SULYTABLAZATA

140 g 150 g 190 g 200 g 240 ml 4 k. (Az uncia grammra valtasakor az unciat 30-cal
% 105 g 113 g 143 g 150 g 180 ml ot -~ kell megszorozni.)
2 tk. m i
2/3 93¢g 100g 125g 133 g 160 ml 1 uncia 1/16 font 30g
a 70g 75¢ 95¢g 100 g 120 ml 1tk. 5ml 4wl V4 font 120¢g
13 47g 50 g 63 g 67¢g 80 ml 3 tk. 1 ek. Vz(fléTyC)ia 15 ml 8 uncia V2 font 240g
A ) N
A 35¢g 38¢g 48g 50 ¢g 60 ml » o 18 1 uncia a0 mL 12 uncia v font 360 g
1/8 18g 19g 24 g 258 30 ml cs1e/sze 2(foly.') 16 uncia 1 font 480 g
4 ek. 2 dncd 50 ml
csésze (foly.)
51/3 1/3 3 uncia 80 ml oy L. )
F6ZESI/SUTES| HOMERSEKLET ek. csésze (foly.) HOSSZUSAG-MERTEKEGYSEGEK
8 ek 2 4 uncia 120 ml
Folyamat Fahrenheit Celsius Gazfokozat ex. csésze (foly.) m (Az inch centiméterre valtasakor az inch-et
. R o 102/3 2/3 5 uncia l 2,5-del kell megszorozni.)
Fagyasztas 32°F 0°C 2k T (foly) 160 m -
Szobahémérséklet 68°F 20°C 12 ek, % G(FTCi)a 180 ml Linch 2,5cm
csésze oly. q .
Forralas 212°F 100°C 1 8 inoia Binch  V2lab 15cm
o 16 ek. 2 240 ml . )
Sutés 325°F 160°C 3 csésze (foly.) 12inch  1lab 30cm
1 pint 2 16 uncia 480 ml
350°F 180°C 4 pin csésze (foly.) ) 36 inch 3lab 1 yard 90 cm
o o 4 32 uncia .
375°F 190°C 5 Lkvart  core (foly) 960 ml 40 inch 100 cm 1m
400°F 200°C 6
425°F 220°C 7
450°F 230°C 8

Grillezés Grill



