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Harsfatea: vizzel, cukor nélkll, 200 ml;
bajor rozscip6 korozottel: 80 g bajor rozscipd, 50 g félzsiros turd, 8 g vaj, 6 g vbréshagyma,

REGGELI L " .
koménymag, fiszerpaprika;
paradicsom: 120 g (1 db kbzepes méret().
TizORAI Cseresznyeturmix: 250 ml 1,5%-0s tej, 50 g cseresznye (mirelit)
Karalabéleves arpagyonggyel, strités nélkiil: 100 g karaldbé, 10 g sargarépa, 10 g
petrezselyemgyokér, 3 g voroshagyma, 3 g zeller, petrezselyemlevél, édes fliszerpaprika,
fokhagyma, fekete bors, nem jédozott s, 10 g arpagydngy;
B fokhagymas tokehalfilé: 120 g tékehal, 5 ml olivaolaj, 10 g teljes kiérlésU liszt, 2 gerezd
EBED R - .
fokhagyma, fehér bors, nem joédozott so;
parolt barna rizs: 60 g barna rizs, 5 ml olivaolaj, 10 g voroshagyma, petrezselyemzold, nem
jodozott sé;
fejes salata: 70 g saldta (kb. 70 g), 6 ml 20%-0s ételecet, nem jéodozott s, stevia
UZSONNA Sargadinnye 200 g, brazildié 10 g
Sajtos-zoldfiiszeres tepsis z6ldség: 100 g sdrgarépa, 50 g padlizsan, 50 g cukkini, 50 g
VACSORA  zoldpaprika, 30 g light gouda sajt, 5 ml olivaolaj, kakukkf(i, bazsalikom, oregdnd, nem jédozott

s0; tonkolyblzas kovaszos kenyér 60 g; asvanyviz: 200 ml

2.NAP, KEDD

Almas smoothie: 200 ml viz, 50 g alma, 1/3 db citrom leve, stevia, 6rolt fahéj;

teljes kiorlésii toast bizakenyér sajttal: 63 g teljes kiérlés(i toast kenyér buzaliszttel (3

REGGELI szelet); 8 ml olivaolaj, 40 g light trappista sajt;
z6ldpaprika: 120 g
TizZORAI Natar joghurt: 100 g, natdr kukoricapehely: 25 g
Fejtettbab-leves: 40 g fejtett bab, 10 g sdrgarépa, 10 g petrezselyemgyokér, 5 g zeller,
5 g Grahame-liszt, 4 g voroshagyma, 5 ml napraforgéolaj, petrezselyemlevél, fokhagyma,
EBED fUszerpaprika, nem jédozott sé;
rakott tok: 80 g daralt sertéscomb, 250 g spargatdk, 20 g barna rizs, 50 g sovany kefir, 5 ml
napraforgdolaj, 10 g voroshagyma, bors, petrezselyemzdld, kapor, nem joédozott sé;
afonya: 60 g
UZSONNA Sargarépa: 120 g, tokmag: 10 g, Korpovit keksz: natlr, 2 db
Sonkatekercs aszpikban: 20 g gépsonka, 25 g gombakrém, 100 g aszpik, 30 g sadrgarépa, 20 g
VACSORA petrezselyemgyokér; ¥z db fétt tojasfehérje;

félbarna kenyér: 70 g,
szederlevél tea: vizzel, cukor nélkil, 200 ml




3.NAP, SZERDA

Tej 1,5%-0s zsirtartalm, 200 ml;
REGGELI korpas kifli: 66 g, (1,5 db), feketeberkenye-feketeafonya-bodza-alma light dzsem: 30 g
feketeberkenye-feketedfonya-bodza-alma light dzsem

TizORAI Piros gyiimélcsos light miizliszelet 1 db, brazildié: 10 g

Burgonyaleves: 60 g burgonya, 10 g sdrgarépa, 10 g petrezselyemgyokér, 5 ml olivaolaj, 5 g
teljes ki6rlésl blzaliszt, 5 g voréoshagyma, 20 g sovany kefir, 20 g zoldpaprika, 5 g paradicsom,
nem jédozott s, petrezselyemzodld, fliszerpaprika, 6rolt bors;

EBED natar csirkemell: 120 g csirkemell, 10 g Graham-liszt, 5 g olivaolaj, nem jédozott sé;
z6ldbabfézelék: 200 g zoldbab, 5 ml olivaolaj, 10 g Graham-liszt, 5 g voréshagyma, fokhagyms,
petrezselyemzdld, 30 g 12%-o0s tejfol, 3 ml ecet, nem jédozott s, 5 g paradicsom, 10 g
zOldpaprika

UZSONNA Malna 100 g, mandula 15 g, Abonett extrudalt rozsos kenyér 10 g

Ropogés zellersalata almaval, pekandidval és sajttal: 15 g pekandid, 1 csipet cayenne-i bors,

100 g zellergydkér, 5 ml citromlé, 30 g alma, 30 g natdr joghurt, 2 g dijoni mustar, 5 ml olivaolaj,
VACSORA reszelt citromhéj (kezeletlen citrombdl!),

korpas zsemle: 54 g (1 db),

hazi limonadé: 200 ml viz, stevia, citrom

3.NAP, CSUTORTOK

Narancsital: 150 ml viz, 50 g narancs, stevia (elhagyhatd);
REGGELI sargabarackos zabpehely joghurttal: 40 g finom szemU zabpehely, 5 g buzacsira, 200 ml natur
joghurt, 60 g sargabarack, stevia (elhagyhatd)

TiZORAI Kaukazusi kefir: 120 g, lenmagos zsomle 28 g (0,5 db)

Hideg almaleves: 100 g alma, 30 ml 1,5%-0s tej, 8 g vanilids pudingpor, stevia, citrom, fahé;j,
szegfliszeg;

EBED toltott padlizsan: 2250 g padlizsédn, 100 g daralt pulykacomb, 30 ml 12%-o0s tejfdl, 30 g barna
rizs, 5 ml olivaolaj, 10 g voroshagyma, fekete bors, fliszerpaprika, nem jédozott soé;
céklasalata: 80 g cékla, stevia, 7 ml 20%-o0s ecet, koménymag, nem jédozott sb

UZSONNA Szeder 100 g, brazildié 20 g

Barnarizses lecsé: 160 g z6ldpaprika, 80 g paradicsom, 20 g véréshagyma, 3 ml olivaolaj,
flszerpaprika, nem jédozott s6, 30 g barna rizs;

bécsi virsli 50 g (1 szal),

asvanyviz: 200 ml

VACSORA




3.NAP, PENTEK

REGGELI

Kakad: 200 ml 1,5%-0s tej, 1 kdvéskanal kakadpor;

hajdinas kenyér: 60 g;

sonkakrém: 40 g gépsonka, 5 g vaj, 20 g natlr joghurt, mustéar, metéléhagyma, 6rolt fekete
bors;

endiviasalata bazacsiraval: 120 g endiviasaldta, 10 g buzacsira, 5 ml olivaolaj

TizORAI

Citromos sargarépasalata: 100 g sargarépa, 10 g diébél, 5 g méz, citrom;

Abonett extrudalt kenyér teljes kidrlési tonkolybazaval: 2 szelet

EBED

Hagymaleves: 100 g péréhagyma, 25 g véréshagyma, 5 g vaj, 10 g Parmezan parmezan

sajt, 20 ml 12 %-0s 12%-o0s tejfdl, 5 g Graham liszt Graham-liszt, fehér bors, szerecsendid,
petrezselyemzdld, nem jédozott so6;

teljes kiorlésl penne tejszines lazaccal: 80 g teljes kidrlést penne, 60 g lazac, 30 ml 10 %-os
10%-os tejfol, 10 g véréshagyma, 5 ml oliva olaj olivaolaj, fokhagyma, fehérbors fehér bors, nem
jodozott s6

UZSONNA

Kiwi: 150 g, pisztacia: 10 g (nem sézott)

VACSORA

Parolt z6ldborsé: 180 g z6ldborsd, 3 ml oliva olaj olivaolaj, petrezselyemzold;
marhafasirt: 770 g dardlt marhahs (pl. lapocka), 8 g buzakorpa, 0,5 db tojasfehérje, 3 g
voroshagyma, petrezselyemzold, 6rolt feketebors fekete bors, nem jédozott sé;
citromos-mentas asvanyviz 200 ml dsvanyviz, citrom, 2 db mentalevél

3.NAP, SZOMBAT

REGGELI

Citromfi tea 200 ml (cukor nélkdil),

teljes kioérlésii magvas zsomle: 70 g (1 db);

sajtkrém: 40 g light Trappista trappista sajt, 10 g kefir kefir, metéléhagyma, szerecsendio,
citrom;

sarga szinl kaliforniai paprika: 120 g

TizORAI

Natir joghurt: 120 g; zabpehely-zabkorpa keverék: 15 g finom szem( zabpehely, 5 g zabkorpa

EBED

Tésztaleves: 10 g tarhonya, 5 ml olivaolaj, 30 g burgonya, fliszerpaprika, nem jédozott sé;
tarkonyos tonhal: 120 g tonhal, 5 ml olivaolaj, 50 ml joghurt, citrom, tarkony, nem jédozott sé
parolt quinoa (fél adag): 30 g quinog, 3 g voroshagyma, 2 ml olivaolaj, nem jédozott soé;
parolt kelbimbé (fél adag): 100 g kelbimbd, 50 g sdrgarépa, 3 ml olivaolaj, petrezselyemzold,
kéménymag, nem jodozott sé

UZSONNA

Szilva: 100 g, kesudié: 15 g

VACSORA

Babsalata fiistolt mozzarellaval: 40 g szérazbab, 15 g voroshagyma, 30 g flstolt mozarella
mozzarella (light), citrom, 6rolt fekete bors, nem jédozott sé;

wellness zsomle: 35 g (0,5 db);

csipkebogyé tea: 200 ml (cukor nélkll)




3.NAP, VASARNAP

Fekete tea: 200 ml (cukor nélkdl),
bakonyi barna kenyér: 70 g;

REGGELI zoldfiiszeres tarokrém bazacsiraval: 50 g félzsiros tard, 5 g vaj, 5 ml olivaolaj,
petrezselyemzodld, kakukkfl, majoranna, 5 g blazacsira;
z6ld szini kaliforniai paprika: 120 g
TizORAI Sz816: 80 g; Korpovit keksz (natdr): 2 db
Zellerkrémleves: 100 g zeller, 5 g vaj, 20 ml 10%-os f6z6tejszin, 10 g kukoricakeményitd, 6rolt
fekete bors, petrezselyemzdld, szerecsendié, nem joédozott sé;
olasz csirkecomb: 100 g csirkecomb, 5 ml olivaolaj, 10 g csiperkegomba, 20 g gépsonka, 10 g
EBED 6vari sajt, 10 g slritett paradicsom, rozmaring, oregadné, petrezselyemzold, 6rolt fekete bors,
nem jodozott so;
petrezselymes burgonya: 200 g burgonya, 5 ml olivaolaj, petrezselyemlevél, nem jédozott
so; vitaminsalata: 40 g fejes salata, 20 g sdrgarépa, 20 g retekcsira, 5 ml olivaolaj, 3 g mustar,
stevia
UZSONNA Gorogdinnye 300 g, napraforgémag: 10 g
Orosz hassalata: 40 g fétt marhahus, 20 g burgonya, 30 g ecetes uborka, 15 g light majonéz,
VACSORA petrezselyemzdld, nem jédozott so;

Graham-kenyér: 50 g,
erdei gyiimolcs tea: 200 ml (cukor nélkul)




