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1.NAP, HETF6

Bodza tea: vizzel, cukor nélkdl, 200 ml;

REGGELI  zabkasa malnaval és diéval: 200 ml 1,5%-0s zsirtartalmu tej, 40 g finomszen zabpehely,
10 g di6, 30 g malna, 5 g méz, fahéj

TiZORA| 20 g (2 szelet) ABONETT extrudalt rozsos kenyér; 5 g nem sézott, light margarin;

25 g sbcsokkentett kockasajt; 50 g sargarépa
Paradicsomleves betiitésztaval: 40 g sUritett paradicsom, 5 g napraforgbolaj, 5 g Graham-
liszt, 5 g voroshagyma, 5 g zeller, 5 g cukor, 10 g bet(tészta;

EBED zoldséges csirke kuszkusszal: 50 g cukkini, 50 g sargarépa, 50 g csiperkegomba, 20 g lila
hagyma, 1 gerezd fokhagyma, 5 g olivaolaj, 100 g csirkecomb, 70 g kuszkusz, 5 g szaritott
menta, chili izlés szerint

UZSONNA Go6régdinnye 300 g, mogyord 10 g
Csdben siilt brokkoli besamelmartassal: 250 g brokkoli, 100 ml 1,5%-0s zsirtartalmu tej,
30 g 12%-o0s tejfol, 10 g Graham-liszt, 0,5 db tojas, 10 g nem sézott, light margarin,

VACSORA

szerecsendid, fehér bors, csokkentett nadtriumtartalmu sé;

s _n

teljes kiorlési kifli 45 g; asvanyviz, alacsony natriumtartalma, 200 ml

2.NAP, KEDD

REGGELI

Csipkebogyétea: vizzel, cukor nélkil, 200 ml;

Bakonyi Barna kenyér 60 g; tonhalkrém: 40 g tonhal, 5 ml olivaolaj, bors;
kaliforniai paprika: sarga szin(, 0,5 db

TiZORAI

Ham-let natir puffasztott rizsszelet 2 db, humusz 40 g, paradicsom 70 g

EBED

Zoldséges daragaluska leves: 40 g sargarépa, 20 g petrezselyemgyokér, 10 g zellergumod,
5 g nem sézott, light margarin, petrezselyemzold, csdkkentett nadtriumtartalmu sé, vasf(;

daragaluska: 1/3 tojas, 10 g buzadara, 3 g nem sézott, light margarin, sz6dabikarbéns;

zabkorpas tirégombéc: 150 g félzsiros turd, 15 g blzadara, 15 g zabkorpa, 1tojas, 20 g teljes
kiérlés( zsemlemorzsa, 20 g 12%-0s tejfol, 10 g nem sbzott, light margarin, 5 g porcukor

UZSONNA

Afonyas smoothie: 120 g naturjoghurt, 60 ml 1,5%-0s zsirtartalmu tej, 100 g 4fonya, 5 g méz,
OsszezUzott jégkocka

VACSORA

Hirtelen siilt karaj: 100 g sertéskaraj, 10 g Graham-liszt, 5 g étolaj, csdkkentett
natriumtartalmu sé, majoranna;

tokfézelék kaprosan: 200 g spargatok, 20 g paradicsom, 5 g napraforgéolaj, 10 g Graham-liszt,
30 g joghurt, 3 g voroshagyma, 100 ml iré, kapor, cukor, csdkkentett nadtriumtartalmu sé,

z0ld tea: vizzel, cukor nélkil, 200 ml




3.NAP,

SZERDA

Tej 1,5%-0s zsirtartalmu, 200 ml;

REGGELI hagymas kenyér 60 g, tojaskrém: 1 fétt tojas, 20 g kefir, 3 g mustar, bazsalikom,
petrezselyemzold, csbkkentett natriumtartalmu sé, kigyéuborka 70 g
TizORAI Kaukazusi kefir 150 g, extrudalt kélesgolyé, sotlan, 20 g
Sargaborséleves: 40 g sadrgaborsd, 5 g napraforgbolaj, 8 g teljes kiérlés(i buzaliszt, 5 g
EBED fokhagyma, csokkentett natriumtartalmua sé, vasfl, fliszerpaprika, 6rolt bors;
toltott cukkini: 250 g cukkini, 100 g daralt pulykacomb, 1/3 db rozsos zsemle, 1/3 db tojés, 5 g
napraforgdbolaj, 10 g voréshagyma, fekete bors, bazsalikom, csokkentett natriumtartalmua sé
UZSONNA Alma 200 g, féldimogyoré 10 g, Korpovit keksz 2 db
Heringsalata: 60 g hering névényi olajban, 50 g paradicsom, 20 g lila hagyma, 100 g vegyes
saldtakeverék, citromlé, chilibors;
VACSORA

lenmagos barna kenyér 60 g,

hazi limonadé: vizzel, 5 g cukorral, mentéval, 200 ml

3.NAP, CSUTORTOK

REGGELI

Kamillatea: vizzel, cukor nélkll, 200 ml;

szezdmmagos zsemle 1 db, csirkehdskrém: 60 g fétt csirkemell, 2 g mustar, 5 g light majonéz,
bors, csokkentett natriumtartalmu so, kaliforniai paprika: piros szin(, 0,5 db

TizORAI

Spenétos-bananos smoothie: 25 g friss bébispendt, 50 g banan, 150 ml 1,5%-0s zsirtartalmu
tej, 50 ml alacsony natriumtartalmu viz, 1 csipet fahéj;

ropogés kenyér teljes kidrlési rozslisztbol 9 g (1 szelet)

EBED

Zoldborséleves: 80 g z6ldborsd, 20 g sdrgarépa, 10 g petrezselyemgyokér, 5 g Graham-liszt,
5 ml napraforgbolaj, petrezselyemzold, vasfl, cskkentett natriumtartalma sé;

mustaros lazac: 120 g lazacfilé, 5 ml napraforgéolaj, 5 g mustér, 3 g méz;
mentas burgonya: 150 g burgonya, 5 g napraforgbolaj, szaritott mentalevél;

hagymas paradicsomsalata olivaolajjal: 100 g paradicsom, 15 g voroshagyma, 5 g olivaolaj,
bazsalikom, bors, csékkentett natriumtartalmu sé

UZSONNA

Meggy 180 g, tokmag 10 g

VACSORA

Padlizsankrémmel toltott gombafejek: 150 g csiperkegomba, 70 g padlizsédn, 50 g paradicsom,
5 ml napraforgbolaj, 10 g voréshagyma, 20 ml joghurt, 1 gerezd fokhagyma, majoranna, vasf(,
borsikafl;

magos stangli 1 db, paradicsomos ital: 30 g slritett paradicsom, nadtriumban szegény
asvanyviz, 5 g cukor, csdkkentett natriumtartalma sé




3.NAP, PENTEK

Tej 1,5%-0s zsirtartalmu, 200 ml;

REGGELI
tokmagos zsemle 1 db, margarin nem sézott, light, 10 g, endiviasaldta 30 g
TizORAI Alma 150 g, zabkeksz 2 db
Zelleres laskagombaleves: 50 g laskagomba, 10 g sdrgarépa, 5 g petrezselyemgydkér, 30 g
zeller, 10 g voréshagyma, 5 g napraforgéolaj, 5 g Graham-liszt, 3 g petrezselyemzdld, vasf(,
csOkkentett natriumtartalmu soé.
EBED Fétt tojas 2 db, voroslencse-fézelék: 80 g vords lencse, 5 g napraforgbolaj,
10 g Graham-liszt, 30 g joghurt, 5 g mustar, 1 babérlevél, 15 g voréshagyma, 1 gerezd
fokhagyma, 6rdlt bors, csokkentett natriumtartalmu sé,
afonya 100 g
UZSONNA Sargadinnye 200 g
Tejszines, sz616s-almas szarzellersalata didval: 100 g szarzeller, 25 g alma, 25 g csemegeszé16,
10 g di6, 20 g trappista sajt, 25 g endiviasalata, 25 ml 10%-o0s f6zbtejszin, citrom, fehér bors,
VACSORA kakukkfd, citrom;

olivas ciabatta 1 db,

lime-menta izl gyiimo6lcsszorp 200 ml

3.NAP,

SZOMBAT

Natriumban szegény asvanyviz 200 ml,

REGGELI hazi miizli zabpehellyel és szederrel: 40 g finom szemU zabpehely, 10 g kesudié,

5 g napraforgdémag, 200 ml natur joghurt, 80 g szeder

Bruschetta fokhagymas olivaolajjal, friss bazsalikommal: olivas ciabatta 1db, 10 g olivaolaj,
TiZORAI 1 gerezd fokhagymea, friss bazsalikom,

paradicsom 70 g

Hideg meggyleves piritott mandulaval: 100 g meggy, 25 ml 10%-os fézétejszin, 15 g cukor,

10 g szarazon piritott mandulg, citrom, fahéj, szegfliszeg;
EBED natar tékehalszelet: 150 g alaszkai tékehal, 5 g napraforgdolaj, 10 g Graham-liszt.

Rizibizi: 30 g fényezett rizs, 60 g zoldborsé, 3 ml napraforgdolaj, 5 g voréshagyma,

petrezselyemzdld, cs6kkentett natriumtartalma sé.

Fejes salata: 0,5 db fejes saldta, 5 ml ételecet, 4 g cukor, csokkentett ndtriumtartalmu sé
UZSONNA Kajszibarack 150 g, Korpovit keksz 2 db

Spenétos-ricottas spagetti fenyémaggal: 60 g spagetti tészta, 5 ml olivaolaj, 1 gerezd
VACSORA fokhagyma, 100 g bébispendt, 5 g szdrazon piritott fenyémag, 40 g zsirszegény ricotta,

csOkkentett natriumtartalmu so,

asvanyviz: alacsony natriumtartalma, 200 ml




3.NAP, VASARNAP

REGGELI

Tej, 1,5%-0s zsirtartalm@, 200 ml,

s _»n

teljes kibrlési kifli 1 db, margarin light, nem sézott, 10 g, szamébca extradzsem 25 g

TizORAI

Céklasalata almaval: 60 g cékla, 40 g alma, 5 ml tékmagolaj, 5 g piritott napraforgémag, bors,
citrom, csOkkentett natriumtartalmu sé;

ABONETT Extrudalt rozsos kenyér, natur, nem sbzott, 2 db

EBED

Joghurtos karfiolleves piritott mandulaval: 125 g karfiol, 15 g véréshagyma, 30 ml 1,5 % 1,5%-0s
zsirtartalmu tej, 50 g joghurt, 5 g nem sézott, light margarin, 5 g szdrazon piritott mandula, 5
g teljes kiérlés buzaliszt, petrezselyemzold, frissen reszelt szerecsendio.

Fiiszeres pulykacsikok: 100 g pulykacomb, 10 g véréshagyma, 5 ml napraforgéolaj, 0,5 gerezd
fokhagyma, fiszerpaprika, fekete bors, majoranna, csdkkentett ndtriumtartalmu so;

urgonyahab: 150 g burgonya, csdkkentett natriumtartalmu so;

tokmagos céklasalata: 120 g cékla, 8 g szérazon piritott tokmag, 5 ml balzsamecet, 5 ml
olivaolaj, kezeletlen citrom reszelt héja

UZSONNA

Oszibarack 170 g, Korpovit keksz 2 db

VACSORA

Félbarna kenyér 70 g;

diés tarékrém: 50 g félzsiros turd, 10 g nem sbzott, light margarin, 10 g di6, 0,5 db kaliforniai
paprika, zold szinG




