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Zsírégetés Harcosai 

Kezdők Étkezési Naplója 

 

Reggeli: 

 

Étel: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 
 

Étel: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 
 

Étel: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 

 

Ital: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 

 

Napközbeni nasik: 

 

Étel: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 

 
Étel: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 

 
Étel: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 

 

Ital: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 
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Ebéd: 

 
Étel: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 

 
Étel: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 

 
Étel: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 

 

Ital: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 

 

 

 

Napközbeni nasik: 

 

Étel: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 
 

Étel: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 

 
Étel: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 

 

Ital: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 

 

 

 

Vacsora: 

Étel: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 
 

Étel: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 

 
Étel: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 

 

Ital: _____________________ Adag: _________ Kalória: ___________ 


