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Lakt6zmentes étrend fogyashoz

A tejtermékek fogyasztasanak csokkentése vagy kiiktatasa a nem lakt6zérzékenyek szamara is jot tud
tenni a fogydsndl. De ha még lakt6zérzékeny is vagy, akkor az aldbbi diétds étrendet kifejezetten
ajanljuk szdmodra. természetesen az egyes hozzavaldkat sajét kreativitisodnak helyettesitheted,
varidlhatod egyéb laktézmentes ételekkel, de a bevitt fehérjék mennyissége ne haladja meg az ajanlott
mennyiségeket a diéta sikerének érdekében.

Laktézmentes reggeli:

e 50 g zabpehely
e 1 egész tojas, 3 fehérje

A zabpelyhet kevés vizben dztatva tedd fel f6ni, majd keverd hozza a tojasokat €s
fliszerezd. Akéar hagymat, gombat, mas zoldségeket is rakhatsz hozza

Laktozmentes tizorai:
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« 30g di6

Laktozmentes ebéd:
40 g barna rizs

e 150g grillezett tengeri hal
« brokkoli, karfiol, sargarépa parolva, fliszerezve

Laktozmentes uzsonna:

e egy csésze gylimolcs, vagy egy alma

Laktozmentes vacsora:

o Csirkés salata: 150g grillezett csirkemell sokféle salataval 6sszekeverve, lenmag
olajjal nyakon Ontve, 3 szelet pufirizzsel elfogyasztva

Edzés utan 1 kanal Iso Whey zero fehérje javasolt!
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