1.NAP, HETF6

REGGELI

Lakté6zmentes tej: 2,8%-0s, 200 ml;

burgonyas rozskenyér trappista sajttal: 90 g burgonyas rozskenyér, 15 ml olivaolaj, 40 g
laktébzmentes trappista sajt;
dié: 20 g

TizORAI

Meggyes miizliszelet: 20 g; lakt6zmentes gorog joghurt: 180 g

EBED

Tejfolos gombaleves: 30 g csiperkegomba, 10 g sdrgarépa, 10 g petrezselyemgyokér,
200 ml csontlé, 5 ml napraforgdolaj, 20 ml 20%-o0s zsirtartalmu, laktézmentes tejfol,
borsikaf;

citromos tokehalfilé: 200 g tékehal, 10 ml olivaolaj, ¥ citrom, 1 g petrezselyemzold, nem
joédozott sé;

kukoricas barna rizs: 70 g barna rizs, 30 g kukorica, 8 ml napraforgéolaj, petrezselyemzaold,
nem jodozott sé;

tzatziki saldta: 80 g uborka, 100 g laktézmentes gordg joghurt, 5 ml olivaolaj, 3 ml
borecet, fokhagyma, kapor, citromlé, nem jédozott sé

UZSONNA

Burgonyas pogacsa 50 g;
tokmag 20 g

VACSORA

Fétt tojas: 2 db;

avokadékrém: 100 g avokado, 10 g 20%-o0s, laktbézmentes tejfdl, fekete bors, oregand,
fokhagyma, nem joédozott so;

félbarna kenyér: 80 g;
paradicsom: 70 g;

asvanyviz: 200 ml

UTOVACSORA

Taroval toltott siilt alma: 200 g silt alma, 40 g laktézmentes, félzsiros tehéntdrd, 15 g
méz, 5 ml 2,8%-0s laktézmetnes tej

2.NAP, KEDD

REGGELI

Csipkebogyétea: 200 ml tea, 8 g méz;
hagymas kenyér: 70 g hagymas kenyér;

hazi majkrém: 40 g csirkemaj, 5 g voroshagyma, 3 ml napraforgbolaj, 3 g laktbzmentes vaj,
8 g Graham-liszt, 20 ml 2,8%-0s, laktézmentes tej, 5 g 20%-0s, laktbzmentes tejfol, fekete
bors, majoranna, kakukkf(i, szerecsendid;

narancs: 1 db kdzepes




Eperturmix: 250 ml 2,8%-0s, laktézmentes tej, 50 g szambca;

TizORAI
zabkeksz: 3 db
Tarkonyos csirkebecsinalt leves: 80 g csirkemell, 30 g sérgarépa, 20 g
petrezselyemgydkér, 20 g csiperkegomba, 20 g zdldborsé, 40 g burgonya, 10 g karaldbé, 10
g voréshagyma, 8 ml napraforgdolaj, 25 g 20%-o0s, laktézmentes tejfdl, tarkony, citromlé,
babérlevél, petrezselyemzold, nem jédozott sé;

EBED vajas galuska: 10 g teljes kidérlést blzaliszt, 3 g laktézmentes vaj, 0,2 db tojas;
tarés kolesfelfajt: 30 g hantolt kdles, 60 g laktbzmentes, félzsiros tehéntlrd, 1 db tojas, 15
g méz, 10 g mazsola, 100 ml 2,8%-0s, laktézmentes tej, 60 ml viz, 5 g laktézmentes vaj, 20
g sargabaracklekvar
Banan: 150 g;

UZSONNA
brazildié: 20 g
Fetas parajfozelék: 200 g mirelit paraj, 80 ml 2,8%-0s, laktézmentes tej, 20 ml 20%-
os, laktézmentes féz6tejszin, 15 g teljes kidrlésl blzaliszt, 6 g laktézmentes vaj, 20 g
laktézmentes feta sajt, nem jédozott s6, fokhagyma, fekete bors;

VACSORA sertésfasirt golyocskak: 70 g sertéscomb, 8 g blzakorpa, ¥ db tojasfehérje, 3 g
voroéshagyma, petrezselyemzold, fekete bors, nem jédozott sé;
asvanyviz: 200 ml

) Lakt6zmentes edami sajt: 25 g (kb. 1 szelet);
UTOVACSORA

natar céklacsipsz: 20 g

3.NAP, SZERDA

Kakad: 200 ml, 2,8%-0s zsirtartalmu tej, 5 g kakadpor, 5 g méz;
magos stangli: 70 g, (kb. 1,5 db);

paszternakos-répas szendvicskrém: 20 g paszterndk, 20 g sdrgarépa, 30 g 20%-0s,

REGGELI laktézmentes tejfol, 5 g voréshagyma, petrezselyemzold, citromlé, nem jédozott so6;
komeényes sajt: laktézmentes, 25 g;
z6ldpaprika: 120 g
Zelleres narancslé gyombérrel: 2 db hdmozott és kimagozott kdzepes narancs, 60 g
TiZORAI zellerszar, gydmbér;
vajas piritds: 21 g (2 szelet) teljes kidrlésl toast kenyér, 10 g laktézmentes vaj
Burgonyakrémleves: 90 g burgonya, 200 ml csontlé, 10 g teljes kiérlést buzaliszt, 5 g
laktézmentes vaj, 20 ml 2,8%-0s, laktézmentes tej, 20 g 20%-o0s, laktézmentes fé6zdtejszin,
Y2 db tojassargdja, 5 g zellergum®é, 3 g voroshagyma, petrezselyemzdld, nem joédozott
. konyhaso;
EBED

tejfolos toltott paprika: 120 g daralt pulykacomb, ¥ db tojas, 30 g barna rizs,5 g
voréshagyma, majoranna, 6rolt komeény, fekete bors, pirospaprika, fokhagyma, (nem
joédozott) s6, 200 g zoldpaprika, 250 g paradicsom, 80 g sUritett paradicsom, 20 g 20 %-0s
20%-0s, laktézmentes tejfol




UZSONNA

Oszibarack 200 g (1 nagyobb db);
fenyémag 20 g;

vegyes z6ldségcsipsz 15 g

VACSORA

Makos guba: 80 g (kb. 2 db) teljes kiérlés( kifli, 100 ml 2,8%-0s, laktbzmentes tej, 5 g
vanilids cukor, 5 g méz, 20 g mak, 5 g mazsola, 5 g porcukor;

laktézmentes tej: 200 ml, 2,8%

UTOVACSORA

s _n

Teljes ki6rlésl toast kenyér: 42 g (kb. 2 db);

mozzarella sajt: laktézmentes, 30 g; paradicsom: 40 g

3.NAP, CSUTORTOK

Limonadé: 250 ml viz, ¥; citrom leve, 5 g méz;

lenmagos zsomle: 80 g (kb. 1,5 db);

REGGELI tojaskrém: 2 db tojas, 15 g laktézmentes vaj, 4 g véréshagyma, 2 g mustar,
petrezselyemzold, 6rolt fekete bors;
paradicsom: 100 g
Zabkorpas pogacsa (2 db): 1,2 g éleszt6, 20 ml 2,8%-0s, laktézmentes tej, 12 g teljes
TizORAI kiérlés(i buzaliszt, 6 g zabkorpa, 6 g laktézmentes vaj, 4 g tojas, 8 g 20%-o0s, laktézmentes
tejfol, nem jédozott s6
Zoldborséleves: 80 g zdldborsé, 20 g sédrgarépa, 10 g petrezselyemgydkér, 5 g Graham-
liszt, 5 ml napraforgéolaj, petrezselyemzdld, nem jédozott so;
taroés galuska: 6 g Graham-liszt, 6 g félzsiros, laktézmentes tehénturd, 0,2 db tojds, nem
jédozott sé; petrezselymes burgonya: 220 g burgonya, 10 g olivaolaj, petrezselyemzdld,
EBED nem jodozott sé;
resztelt borjimaj: 100 g borjumaj, 8 ml napraforgéolaj, 20 g véréshagyma, majoranna,
6rolt fekete bors, fokhagyma, nem jédozott sé;
majonézes kukoricasalata: 40 g kukorica, 8 g majonéz, 5 g 20%-0s, laktézmentes tejfol, 1
g mustar, fehér bors
Szilva: 150 g;
UZSONNA
mandula: 20 g
Rukkola: 60 g;
csicseriborsokrém feta sajttal: 75 g foétt csicseriborsé, 3 ml citromlé, 5 ml olivaolaj, bors,
VACSORA . ) .
bazsalikom, 20 g Iaktézmentes feta sajt;
tokmagos rozskenyér: 60 g; mentatea: 200 ml
UTOVACSORA  Narancsos-sargarépas zabpehelysalata: 100 g narancs, 70 g sargarépa, 20 g zabpehely




3.NAP, PENTEK

REGGELI

Laktézmentes tej: 200 ml 2,8%-0s;

taroés batyu: 80 g laktézmentes, félzsiros turd, 60 g teljes kidrlés( buzaliszt, 40 ml
laktébzmentes, 2,8%-0s tej, 10 g méz, 11 g tojds, 4 g citrom, 4 g laktézmentes vaj, 3 g
élesztd, 5 g mazsola, nem jédozott s6

TizORAI

Karamellizalt magkeverék: 10 g karamellizalt féldimogyord, 10 g karamellizalt mandula, 10
g karamellizalt kesudio;

mandarin: 2 nagyobb darab

EBED

Zellerkrémleves: 80 g zeller, 250 ml csontlé, 5 g laktézmentes vaj, 6 g Graham-liszt, 20
ml 2,8%-0s, laktézmentes tej, 20 ml laktézmentes, 20%-o0s féz6tejszin, 0,3 db (kb. 6 g)
tojassargaja, zellerlevél, fekete bors, nem jédozott so;

natdr pulykacomb: 120 g pulykacomb, 10 g Graham-liszt, 10 ml napraforgéolaj, majoranna,
6rolt bors, nem joédozott so;

csdben siilt z6ldbab besamelmartassal: 250 g z6ldbab, 250 ml laktézmentes, 2,8%-0s tej,
20 g laktébzmentes vaj, 20 g Graham-liszt, 30 g laktézmentes trappista sajt, szerecsendio,
fehér bors

UZSONNA

Gyumodlcssalata piritott magvakkal: 60 g narancs (kb. fél db), 40 g alma, 30 g sérgarépa,
citrom, 15 g tokmag, 15 g fenyémag, menta, citromf

VACSORA

Zodldséges bulgur: 70 g bulgur, 20 g sdrgarépa, 20 g z6ldborsé, 20 g kukorica, 10 g
petrezselyemgyokeér, 6 g napraforgdolaj, petrezselyemzdld, nem joédozott so;

sajtos gombafasirt: 80 g csiperkegomba, 20 g teljes kiérlést zsemle, 10 g voréshagyma,
8 g tojas, 10 g napraforgbolaj, 1 g petrezselyemzold, 8rolt fekete bors, 35 g 6vari sajt
(lakté6zmentes), nem jédozott so;

gyermeklancfiitea: 200 ml

UTOVACSORA

s _»

Teljes kibrlésu pirités paradicsomos mozzarellaval: Teljes kidrlésl toast kenyér 2 szelet
(21 g/szelet), 20 g lakté6zmentes mozzarella sajt, 50 g paradicsom

3.NAP, SZOMBAT

REGGELI

Kakukkfiitea 200 ml (cukor nélkiil);
tokmagos zsomle: 70 g (1 db);
tahinikrém: 5 ml olivaolaj, 15 g tahini, citrom;

lakt6zmentes gauda sajt: 30 g; alma: 120 g

TizORAI

Teljes kidrlésii kakads csiga: 1 db (kb. 90 g)

EBED

Frankfurti leves: 80 g kelkdposzta, 6 ml olivaolaj, 8 g teljes kiérlés buzaliszt, 20 g virsli,
20 ml lakté6zmentes, 20%-o0s tejfol, 5 g voréshagyma, fokhagyma, majoranna, kdménymag,
nem jédozott sé;

kurkumas rakott burgonya svajci médra: 250 g burgonya, 8 g laktézmentes vaj, 1 db
tojas, 40 ml laktoézmentes tejfdl, 15 g laktézmentes trappista sajt, 5 g teljes kidrlésl
zsemlemorzsa, kurkuma, szerecsendid, fehér bors, nem jéodozott sé;

grapefruit: 1db




UZSONNA

Mandulas-mazsolas-aszalt barackos hazi miizli kékuszitallal: 40 g finom szem(
zabpehely, 10 g mazsola, 10 g mandula, 10 g aszalt sargabarack, 250 ml kékuszital

VACSORA

Legénysalata: 70 g lenmagos barna kenyér, 90 g fétt marhahus, 70 g kigyéuborka, 50 g
paradicsom, 10 ml olivaolaj, 5 ml borecet, 20 g ecetes uborka, 10 g véréshagyma, 20 g fejes
saldta, petrezselyemzadld, snidling, kapor, citromlé, nem jédozott so;

harsfatea: 200 ml (cukor nélkil)

UTOVACSORA

Koményes-sargarépas tarokrém: 40 g laktbzmentes, félzsiros tehéntré, 10 g
laktébzmentes gordg joghurt, 20 g sargarépa, 6rolt kdmény, szerecsendid, nem jédozott
so;

szezammagos kifli: 50 g (kb. 1 db);

kaliforniai paprika: sarga szin(j, 60 g (kb. ¥ db)

3.NAP, VASARNAP

Grapefruit-alma-narancs 100%-o0s gyiimolcslé: 200 ml (cukor nélkdl);

REGGELI bundas magos vekni: 70 g magos vekni, ¥ db tojas, 10 ml olivaolaj;

Karavan sajt (laktézmentes): 30 g; karaldbé: 60 g
o Molnarka olivaolajjal: 50 g molnarka (kb. ¥ db), 10 ml olivaolaj, (chili);

TIZORAI
fekete afonya: 120 g
Minestrone leves: 200 ml csontlé, 20 g sédrgarépa, 20 g petrezselyemgyokér, 5
g zellergumé, 20 g kelkdposzta, 10 g karalabé, 20 g burgonya, 10 g laktézmentes
parmezan sajt, 3 ml olivaolaj, 5 g csdszarszalonna, 10 g paradicsom, 10 g zdldpaprika, 5 g
voréshagyma, fehér bors, kakukkf, nem jédozott so;
Esterhazy-rostélyos: 120 g marha hatszin, 10 ml napraforgéolaj, 30 ml 20%-0s,

EBED laktébzmentes tejfol, 5 g Graham-liszt, 35 g sargarépa, 35 g petrezselyemgydkér, 10 g
voroéshagyma, 3 g mustar, citrom, nem jédozott so;
zsemlegombéc: 0,3 db teljes kiérlési zsemle, 30 g burgonya, 50 g Graham-liszt, 0,2 db
tojas, 5 ml napraforgbolaj, 20 ml 2,8%-0s, laktézmentes tej, petrezselyemzoéld, fehér bors,
nem jédozott so;
kiwi: 150 g (kb. 2 db)
Szilvas piskéta: 20 g szilva, 15 g tojas (0,3 db), 7,5 g teljes ki6érlés(i blzaliszt, 7,5 g cukor;

UZSONNA .
diébél: 30 g
Sokmagvas kenyér: 70 g; lazacpastétom: 60 g olajos lazac, 7 g mustar, 7 g majonéz,5g
voroshagyma, 6rolt fekete bors;

VACSORA szaritott fiige: 30 g;
passidvirag-tea: 200 ml

i Paszka: 40 g;
UTOVACSORA

foldimogyoré: 20 g










