
V E G A N A W O W C A D O . H U

KÖNNYEN VEGÁN 
E-KÖNYV

NEM CSAK EGY ÉTREND



A  7  K E D V E N C

EGYSZERŰ 
VEGÁN 

REGGELIK
D I É T Á S

R E C E P T E K :  V E G A N A W O W C A D O . H U

N E M  A N N Y I R A  D I É T Á S

N E M  D I É T Á S

- Z A B K Á S A  F A H É J J A L ,  K A K A Ó V A L  V A G Y  G Y Ü M Ö L C C S E L  

- G Y Ü M Ö L C S S A L Á T A  ( A K Á R  Á Z T A T O T T  C H I A  M A G G A L )  É S  

N Ö V É N Y I  P R O T E I N  S H A K E   

- S M O O T H I E  ( P L .  S P E N Ó T ,  Z Ö L D A L M A ,  U B O R K A  V A G Y  N A R A N C S ,  

A L M A ,  R É P A ,  M A N D U L A )

- H U M U S Z  Z Ö L D S É G E K K E L  É S  T E L J E S K I Ő R L É S Ű  

K E N Y É R R E L  

- A V O K Á D Ó S  P I R Í T Ó S   

- V E G Á N  B U N D Á S K E N Y É R   

- V E G Á N  P A L A C S I N T A



VEGÁN
EBÉD/ 

VACSORA 

- Z Ö L D S É G L E V E S  

- B R O K K O L I K R É M L E V E S  

- B A B L E V E S  

- S Ü T Ő T Ö K L E V E S  

M A G Y A R O S
- L E C S Ó  

 

- C S I C S E R I B O R S Ó  P Ö R K Ö L T  

 

- G O M B A P Ö R K Ö L T  

 

- G R I L L E Z E T T  Z Ö L D S É G E K  

B A R N A R I Z Z S E L  

 

- Z Ö L D B O R S Ó / B A B  F Ő Z E L É K  

 

- R A K O T T  K A R F I O L  

 

- P A P R I K Á S  K R U M P L I  

 

- M Á K O S / D I Ó S  T É S Z T A  

( T E L J E S K I Ő R L É S Ű  

D U R U M T É S Z T Á B Ó L )  

 

- G O M B Á S - C U K K I N I S  S A S L I K

L E V E S E K

R E C E P T E K :  V E G A N A W O W C A D O . H U



VEGÁN 
EBÉD/ 

VACSORA 

N E M Z E T K Ö Z I

- B O L O G N A I  S P A G E T T I  

( T E L J E S K I Ő R L É S Ű  D U R U M T É S Z T A ,  

D A R Á L T H Ú S  H E L Y E T T  K Ö L E S )  

 

- M E X I K Ó I  B U R R I T O  ( B A R N A R I Z S ,  

S A L S A ,  B A B ,  K U K O R I C A ,  S A L Á T A )  

 

- É D E S B U R G O N Y A  H A J Ó K  

Z Ö L D S É G E K K E L  T Ö L T V E  

 

- C H I L I  S I N  C A R N E  ( C S I L I S B A B ,  

H Ú S  H E L Y E T T  K Ö L E S )  

 

- I N D I A I  L E N C S E  

 

- T O F U  N U G G E T S  S A L Á T Á V A L  

 

- A V O K Á D Ó  S U S H I

R E C E P T E K :  V E G A N A W O W C A D O . H U



NASI, 
DESSZERT

- S Ü L T  A L M A  D I Ó V A L  É S  F A H É J J A L  

 

- Z A B T A L L É R  

 

- S M O O T H I E  

 

- G Y Ü M Ö L C S S A L Á T A  

 

- Á F O N Y Á S  M U F F I N  

 

- C H I A  P U D I N G  

 

- P A L A C S I N T A

- R É P A  É S  U B O R K A C S Í K O K  

H U M U S S Z A L  

 

- F Ű S Z E R E S  P I R Í T O T T  

C S I C S E R I B O R S Ó  

 

- T E P S I S  É D E S B U R G O N Y A  C S I P S Z  

 

- T E L J E S K I Ő R L É S Ű  M I N I P I Z Z A  

S Ó S

P R O  T I P P :  
 

É D E S

R E C E P T E K :  V E G A N A W O W C A D O . H U

IGYEKEZZ MINDEN 
ÉTKEZÉSNÉL ANNYI 

NYERS ZÖLDSÉGET ENNI, 
 AMENNYI SÜLT/FŐTT 

ÉTELT ESZEL.



VÍZ

EDZÉS

28 NAP
2  L I T E R / N A P

28 NAP
M I N .  2 / H É T



EZ TÖBB, MINT EGY ÉTREND!

1 NAP ALATT!

MEGSPÓROLTÁL:

4000 LITER VÍZET

9 KG-NAK MEGFELELŐ 
SZÉN-DIOXIDOT

(=70 KM AUTÓZÁS)

20 KG GABONÁT

MEGMENTETTÉL 9 DB FÁT

ÉS PERSZE ÉLETEKET IS.



VEGÁN ÉTRENDTERVEZŐ

HÉTFŐ KEDD

SZERDA CSÜTÖRTÖK

PÉNTEK SZOMBAT-VASÁRNAP

Költségek össz.:

veganawowcado.hu



VEGÁN BEVÁSÁRLÓLISTA

Ételek: 

Italok:

Jegyzetek:

Költségek össz.:

veganawowcado.hu



Köszönöm, hogy  
gondoltatok vegán opciókra is!

www.veganawowcado.hu
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