10 GYORS
KETO VACSORA

20—25 g szénhidrat keretbe illeszthet6 receptek




Mi a keto étrend Iényege?

A keto étrend célja, hogy csokkentsd a szénhidratbevitelt,
és a tested zsirt hasznaljon els6dleges energiaforrasként.

Amikor kevés szénhidratot eszel, a vércukorszint stabilabb
marad,
igy kevesebb inzulin termelédik - ez segiti a zsirégetést.

A legtdbb hiba este torténik.
egy magas szénhidrattartalmu vacsora konnyen ledllithatja a
folyamatot.

Ez a receptfuzet olyan gyors, alacsony szénhidrattartalmu
vacsorakat tartalmaz,

amelyek beleférnek a napi 20-25 g keretbe,

és tamogatjak a stabil vércukorszintet.

Nem kell bonyolult szamolgatas.
Valassz egy receptet, készitsd el, és maradj zsirégetd
uzemmaddban.,

© 2026 BUs Krisztina - Minden jog fenntartva



Fokhagymas vajban sult
csirkemell karfiolptrével




@ Elkészitési id6: 25 perc
Adag: 1 f6

Hozzavalok

e 150 g csirkemell

e 200 g karfiol

e 1 evBkanal vaj

e 1 evBkanal olivaolaj

e 1 gerezd fokhagyma

e 50, bors

e friss petrezselyem (opcionalis)

Elkészités

A csirkemellet s6zd, borsozd.

Serpeny8ben melegits olivaolajat, és stsd a hust oldalanként kb. 6-6 percig.
A végén add hozza a vajat és a zuzott fokhagymat, locsold meg vele a hust.
A karfiolt f6zd puhara (kb. 10 perc).

Sz(rd le, majd turmixold egy kevés vajjal és soval krémesre.

Talald friss petrezselyemmel.

ok wnN =

Makrék (kb.)

520kcal

42g fehérje
36 g zsir

9g szénhidrat

- Fogyast segité tipp

Ha gyorsitani szeretnéd a zsirégetést, vacsora utan mar ne egyél semmit, és
hagyj 12-14 érat a kovetkezd étkezésig.
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Lazac vajban sutve spenotos
fokhagymaval




Elkészitési id6: 20perc
Adag: 1 f6

Hozzavalok

150 g lazacfilé (b6ros)

1 evBkanal vaj

1 marék friss bébispendt
1 gerezd fokhagyma

fél citrom leve

so, bors

Elkészités

A lazacot sézd, borsozd.

Forré serpeny8ben, vajon stsd boéros felével lefelé 4-5 percig.
Forditsd meg, sisd még 2-3 percig.

Vedd ki, tedd félre.

Ugyanabban a serpeny6ben piritsd meg a fokhagymat.

Add hozza a spenétot, fonnyaszd 1-2 percig.

Locsold meg citromlével.

Talald a lazaccal.

N AWN =

Makrok (kb.)

480 kcal

38 g fehérje
35 g zsir

7 g szénhidrat

B6ven keto-kompatibilis.
- Fogyast segit6 tipp

A megfelel6 folyadékbevitel felgyorsitja az anyagcserét és segit csdkkenteni az
éhségérzetet.

Torekedj napi 2-3 liter viz elfogyasztasara.
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Krémes avokados
tojasrantotta rukkolaval




Elkészitési id6: 15perc
Adag: 1 f6

Hozzavalok

e 2tojas

% érett avokado

1 marék rukkola

1 evOkanal vaj

so, bors

par csepp citromlé

Elkészités

A tojasokat verd fel s6val, borssal.
Serpeny8ben olvaszd meg a vajat.

Alacsony langon, krémes allagura susd a tojast.
Az avokadét szeleteld.

Talald rukkolaval, avokadéval.

Csepegtess ra citromlevet.

oukwn =

Makrok (kb.)

520 kcal

24 g fehérje
45 g zsir

7 g szénhidrat

- Fogyast segité tipp

A legtobb plusz kaléria nem a tanyérrdl jon hanem fézés kdzben.
Egy falat sajt, egy kanal szész, egy “csak megkdstolom”... és maris +200-300 kcal.
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Sos turotal tojassal




Elkészitési idd: 15perc
Adag: 1 f6

Hozzavalok

e 150 g zsiros turo

e 1 fBtt tojas
o 1 ek tejfol vagy gorog joghurt (magas zsirtartalmu)
e 1 tkolivaolaj
e 50, bors

e aprora vagott Ujhagyma vagy snidling
e par szelet uborka vagy paprika mellé

Elkészités

A turét villdval tord at.

Keverd hozza a tejfolt és az olivaolajat.
Sézd, borsozd.

Add hozza az aproéra vagott tojast.
Szérd meg snidlinggel.

Friss uborkaval talald.

ok wnN =

Makro (kb.)

420 kcal

25 g fehérje
30g zsir

7 g szénhidrat

. Fogyast segit6 tipp

A fahéj segiti a vércukorszint stabilizalasat, igy csokkenti a faldasrohamot.
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Fahéjas-vanilias sult
tarokréem




Elkészitési idd: 30 perc
Adag: 1 f6

Hozzavalok

e 200 g zsiros turd

1 tojas

1 ek eritrit vagy stevia (izlés szerint)

1 tk vanilia kivonat

% tk fahéj

1 ek kdkuszolaj vagy vaj

par szem malna vagy afonya (opcionalis)

Elkészités

Melegitsd el6 a sutét 180°C-ra.

A turot tord at villaval.

Keverd hozza a tojast, édesitdt, vaniliat, fahéjat.
Kend ki egy kis talkat vajjal/kokuszolajjal.

Ontsd bele a masszat.

Susd 20-25 percig, amig a teteje aranybarna lesz.

oukwnN =

Langyosan a legfinomabb.

Makro (kb.)

450 kcal

28 g fehérje

32 g zsir

7-9g szénhidrat

. Fogyast segité tipp

Ha este édességet ennél, ez jobb valasztas, mint a “csak egy falat” suti.
Magas fehérjetartalma miatt hamar telit.
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Keto toltott kaposzta
(rizsmentes)




Elkészitési id6: 90 perc
Adag: 4 f6

Hozzavalok

Toltelékhez

500 g daralt sertéshus

1 tojas

1 kis fej véroshagyma (apréra vagva)

1 tk pirospaprika

SO, bors

100 g apréra vagott karfiol (rizs helyett)

Egyéb

8-10 savanyu kaposztalevél
300 g savanyu aprékaposzta
100 g fustolt szalonna

1tk kbmény

1 babérlevél

viz vagy alaplé

Elkészités

A karfiolt apritéban ,rizs” allagura daralod.
Osszekevered a hussal, tojassal, fliszerekkel.
Betdltod a kaposztalevelekbe.

Labas aljara aprokaposzta + szalonna.
Rateszed a toltelékeket.

Feldontdd annyi vizzel, hogy ellepje.

Lassu tlzoén 60-70 percig f6zod.

Noup,rwnN-=

Tejfol csak a végén, talalaskor keril ra
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Makré (1 adag kb.)

550 kcal

30 g fehérje

40 g zsir

8-12 g szénhidrat

. Fogyast segit6 tipp

Ne egyél hozza kenyeret.
Ha este eszed, masnap konnyd reggelivel indits vagy hagyd ki.
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Fustolt lazac tal kapros
krémmel




Elkészitési idd: 15 perc
Adag: 1 f6

Hozzavaldok

e 100 g fustolt lazac

e Y kdzepes avokado

e 5-6 szelet uborka (kb. 80 g)

e 3-4retek

e 1 marék vegyes salatalevél

e 3-4rdbzsa karfiol (nyersen vagy enyhén parolva)
e 1 evBkanal kapribogyé (elhagyhatd)

Kapros krém:

2 evBkanal gorog joghurt (10% zsiros) vagy tejfol
1 teaskanal citromlé

friss kapor

so, bors

Elkészités

A lazacot lazan tekerve helyezd a tanyérra.

Az avokadot szeleteld fel, s6zd enyhén.

A z6ldségeket rendezd a tanyérra.

A krém hozzavalodit keverd dssze, és egy kis talkaban tedd a lazac mellé.
Szérd meg friss kaporral, par csepp citrommal.

vk wn =

Makré (kb.)

520 kcal

32 g fehérje

38 g zsir

16 g szénhidrat

Fogyast segité tipp

Ha megall a fogyas, 1-2 napra csdkkentsd a tejtermékeket és a rejtett
szénhidratokat, emeld a fehérjét, igyal tobb vizet és a tested Ujra elindul.
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Avokados-kokuszos zsiregeto
turmix




Elkészitési idd: 5 perc
Adag: 1 f6

Hozzavalok

% érett avokadd

2 dl cukormentes mandulatej vagy kdkusztej
1 evBkanal kékuszolaj

1 evBkanal chia mag (opcionalis)

1 teaskanal kakadpor (cukrozatlan)

eritrit vagy stevia izlés szerint

par csepp vanilia

Elkészités

Mindent turmixolj 6ssze krémesre.
Ha slrlbbre szeretnéd, tegyél bele par jégkockat.

Makré (kb.)
e 450 kcal
e 6 gfehérje
e 40 g zsir
e 7 gszénhidrat
. Fogyast segit6 tipp

Ha vacsora helyett iszod, masnap délig csak viz/kavé ez segiti a zsirégetést.
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Keto Steak szarvasgombas
vajjal




Elkészitési id6: 20 perc
Adag: 1 f6

Hozzavalok

180 g marha steak (hatszin vagy ribeye)

1 evOkanal vaj

% teaskanal szarvasgombas olaj (vagy fokhagymas vaj)
% avokado

1 marék rukkola

5-6 szelet uborka

1 evOkanal olivaolaj

s6, frissen 6rolt bors

Elkészités

A steaket forrd serpeny6ben susd oldalanként 2-3 percig (medium).
Pihentesd 5 percig.

A vajat olvaszd meg, keverd bele a szarvasgombas olajat.

A steaket szeleteld fel, locsold meg a vajjal.

Talald rukkolaval, avokaddval és uborkaval.

Makro (kb.)

AW =

e 720 kcal

e 45 gfehérje

e 58g zsir

e 7 gszénhidrat
Fogyast segité tipp

A magas zsirtartalmu, fehérjedus vacsora segit stabilizalni az inzulinszintet, igy
masnap kevésbé leszel éhes.
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iszno oldalas

Ropogos sult d

vajban sult kaposztaval




Ropogos sult diszné oldalas vajban
sult kaposztaval

Elkészitési idd: 20 perc
Adag: 1 f6

Hozzavalok
Hushoz:

e 400 g diszno oldalas

e sO

e frissen 6rélt bors

e 1 teaskanal fustolt paprika
e 1 gerezd fokhagyma

e 1 evBkanal sertészsir

Korethez:

e 200 g fehér kaposzta
e 1 evBkanal vaj
e 5O, bors

Elkészités

1. Az oldalast sézd, borsozd, szérd meg paprikaval és dorzsold be
fokhagymaval.

2. Zsiron kérgesitsd serpeny6ben.

3. 170°C-on susd 70-80 percig (aluféliaval letakarva), az utolsé 15 percben félia
nélkul piritsd ropogosra.

4. A kaposztat vajon piritsd 8-10 percig, amig enyhén karamellizalédik.

© 2026 BuUs Krisztina - Minden jog fenntartva



Makro (kb.)

820 kcal

45 g fehérje
72g zsir

7 g szénhidrat

- Fogyast segitd tipp

Ha ilyen kiadds vacsorat eszel, masnap prébalj konnyebb, alacsonyabb kalérids
étkezést tartani az egyensulyért.
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D
@ Koszoném, hogy velem tartasz!

Gratulalok!
Most mar van 10 gyors, valodi keto vacsorad, amivel stabilan
tarthatod a napi 20-25 g szénhidrat keretedet.

Ne feledd:
a siker nem a tokéletessegen mulik, hanem a
kOvetkezetességen.

= Csatlakozz a k6zosséeghez!

Szeretnél még tobb receptet, tippeket és motivaciét?
Kérdeznél, de nem tudod hol kezdj?
Szeretnél tamogatast és kozds sikereket?

Gyere a Facebook csoportomba:



Egeszseges eletmod, taplalkozas, receptek

Tudatos etkezes, cel kitlzes! A csoportba folyamatosan teszek kozze
eteleket napi atleteket segitve, hogy minel eldbb elerd a celod!
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