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1.NAP, HETF6

REGGELI

Hazi bazsalikomos limonadé sztividval: 250 ml dsvanyviz, 15 ml citromlé, sztivia;
sokmagvas teljes kidrlésl kenyér: 60 g; csicseriborsékrém: 30 g csicseriborsd, 10 g
lila hagyma, 5 ml olivaolaj, 3 g fokhagyma, babérlevél, 6rolt fekete bors, rémai komény,
konyhaso; pulykamell selyemsonka: 20 g; retekesira: 3 g; kigyouborka: 60 g

TiZORAI

Sargadinnye: 200 g; kesudié: 10 g (nem sbézott!)

EBED

Hideg gorog gyiimolcsleves: 40 g ribizli, 15 g sz618, 30 g korte, 10 g cukrozatlan ananasz,
10 g 6szibarack, 110 ml szbjajoghurt, 50 g narancslé, mentalevél, 6rolt fahéj, sztivia;
rakott cukkini: 150 g cukkini, 35 g dardlt pulykacomb, 20 g barna rizs, 5 ml napraforgéolaj,
5 g voroshagymea, 2 g teljes kiérlésl zsemlemorzsa, 15 ml szbjatejfol, fokhagyma, kapor,
6rolt fekete bors, konyhaso;

szénsavmentes asvanyviz: 250 ml

UZSONNA

Lenmagos zellerkréker: 75 g zellergumé, konyhaso, 1 szal zellerzdld, 20 g durvéra 6rolt
lenmag, 15 g szezdmmag

VACSORA

Frittata: 5 ml napraforgdolaj, 20 g lila hagyma, currypor, 40 g koktélparadicsom, 1,5 db
tojés, 6rolt koriander, konyhaso;

avokadosalata: 60 g friss avokado, 60 g friss koktélparadicsom, 10 g véréshagyma,
citromlé, olivaolaj; bakonyi barna kenyér: 70 g; kékuszital (kalciummal ddsitott): 150 ml

2.NAP, KEDD

Mandulaital (kalciummal dasitott): 200 ml;

REGGELI pulykahisos-salatas szendvics rozskenyérbdl: 70 g rozskenyér, 35 g fétt pulykamell, 30 g
koktélparadicsom, 20 g kigyéuborka, 4 g light majonéz, 5 g Ujhagyma, 8 ml széjajoghurt
TiZORAI Tonkolybazas sospalcika: 25 g; kivis smoothie chiamaggal: 60 g kivi, 30 g alma, 150 ml
viz, 4 g chiamag
Zoldbableves: 45 g zoldbab, 12 g sadrgarépa, 6 g petrezselyemgyokér, 4 g karaladbé, 3 g
zeller, 3 g voréshagyma, 1 g fokhagyma, 0,5 g petrezselyemlevél, 4 ml napraforgéolaj, 6 g
EBED teljes kibrlésu liszt, fiszerpaprika, 6rolt fekete bors, konyhaso;
tojasos-korpas galuska: 75 g blzaliszt, 25 g buzakorpa, 2 db tojas, viz, konyhas, 10 ml
napraforgbolaj; kovaszos uborka: 80 g;
szénsavmentes asvanyviz: 250 ml
UZSONNA Uborkas gorogdinnyesalata névényi sajttal: 150 g gorogdinnye, 30 g kigyduborka, 20 g
novényi sajt (pl. Violife), 5 ml olivaolaj
Rukkolas beluga lencse fiistolt tofuval: 80 g beluga lencse, 40 g cukkini, 3 ml olivaolaj, 20
VACSORA g lila hagyma, 15 g friss rukkola, 40 g fustdlt tofu;

kombucha tea: 200 ml




3.NAP,

SZERDA

Szénsavmentes asvanyviz: 250 ml; korpas kifli: 60 g; tonhal olivaolajban: 40 g;

REGGELI
z6ldpaprika: 80 g
TizORAI Banan: 130 g; ribizli: 60 g
Almapiiréleves: 100 g alma, 3,5 g kukoricakeményitd, 0,5 db tojassargaja, 30 g citrom,
szegfliszeg, fahéj, sztivia;
valenciai paella a tenger gyiimolcseivel: 85 g paradicsom, 75 g garnélardk, 50 g barna rizs,
EBED 50 g kagyl6, 15 g zdldpaprika, 15 g piros hisu paprika, 25 g csirkemell, 15 g z6ldborsd, 15 g
lila hagyma, 1 g fokhagyma, 5 ml olivaolaj, konyhasd, safrany, 6rolt fekete bors,
tetejére szérva: 5 g kukoricacsira; izesitett,
malna-citrom iz dsvanyviz: 200 ml
UZSONNA Meggyes-diés chiapuding: 15 g chiamag, 50 ml kalciummal dusitott mandulaital, 25 g
meggy, 10 g diébél, sztivia
Zoldbabos-szjacsiras tészta csirkével: 5 ml olivaolaj, 30 g csirkecomb, 100 g ceruzabab,
VACSORA 1 gerezd fokhagyma, 7 g kukoricakeményitd, 3 ml szdjaszédsz, 5 ml rizsecet, 60 g teljes

kiérlés(i szaraztészta, 5 g széjacsira;
6szibaracklé: 200 g észibarack, 1 tedskanal citromlé, sztivia, 100 ml viz

4.NAP, CSUTORTOK

Erdei gyimolcsos zabkasa chiamaggal: 250 ml kalciummal dusitott madulaital, 50 g

REGGELI
zabpehely, 20 g fekete &fonya, 20 g szeder, 20 g ribizli, 5 g chiamag, 5 g kesudid, sztivia
Cukkiniturmix: 100 ml széjajoghurt, 100 ml szdjaital, 1 db tojadssargaja, 20 g névényi sajt
TizORAI (pl. Violife), 15 g cukkini, 0,5 csokor kapor;
Abonett extrudalt kukoricakenyér: 2 szelet (9,6 g)
Laskagombaleves arpagyonggyel: 25 g péréhagyma, 10 ml olivaolaj, 1 kisebb babérlevél,
kakukkf( (ha lehet, friss), 100 g laskagomba, konyhaso, 6rélt fehér bors, 5 g fokhagyma, 4 g
zabliszt, 40 g szbéjajoghurt, 20 g szarzeller, 10 g gersli;
EBED citromszészos borjiszelet: 120 g borjuhus, 20 g citrom, 10 ml olivaolaj, 2 g cukor, citromf{
(ha lehet, friss), konyhasé, fekete bors;
angolos sargarépa: 200 g sargarépa, petrezselyemzold, 4 g tejmentes margarin,
citromhéj;
szénsavmentes asvanyviz: 200 m|
UZSONNA Gyum'olcsi:.al kukoricacsiraval: 100 g lichi, 25 g mangd, 15 g banan, 25 g ananasz, 5 g
kukoricacsira
Paradicsomos bab fiirjtojassal: 100 g v6ros vesebab, 100 g paradicsom, apréra vagott
VACSORA koriander, 3 ml olivaolaj, 10 g véréshagyma, fokhagyma, 3 ml fehérborecet, 3 g cukor, 3 db

flrjtojas;
kombucha tea: 200 ml




5.NAP, PENTEK

REGGELI

Mango sérbet: 100 g friss mango, 2 dl szénsavmentes viz, 10 g méz, 15 ml citromlé;
bakonyi barna kenyér: 70 g; hazi szarnyasmajkrém: 20 g szarnyasmaj, 5 g véréshagyma,
3 g mustér, 8 g tejmentes margarin, bazsalikom, majoranna, 0,3 g konyhasé; zéldpaprika:
70 g

TiZORAI

Sargadinnye parmai sonkaval: 150 g sargadinnye, 15 g parmai sonka

EBED

Csontleves (marhacsontbél): 10 g zeller, 0,5 g fokhagyma, 10 g kelkdposzta,

15 g petrezselyemgydkér, 25 g sargarépa, 10 g karalabé, 5 g véroshagyma, 1g
petrezselyemlevél, 80 g nyers marhacsont, 6rolt fekete bors, gydmbér, konyhaso;
fliszeres vadlazac quinoaval: 120 g lazacfilé, 10 ml olivaolaj, 5 ml citromlé, 6rolt fekete
bors, szerecsendid, kapor, konyhaso, 45 g quinoa; fermentalt cékla: 60 g;
szénsavmentes asvanyviz: 200 ml|

UZSONNA

Zoldséges martogatos siilt paprikas humusszal: 40 g sadrgarépa, 30 g ceruzabab, 30 g
hénapos retek, 40 g humusz, 10 g sllt paprika, 40 g szdjajoghurt, 5 ml citromlé

VACSORA

Toltott sz616levél bazacsiraval: 80 g sz8l6levél, 40 g barna rizs, 30 g voréshagyma, 15 g
di6, 10 ml olivaolaj, 10 ml friss citromlé, 10 g mazsola, 2 g petrezselyemzdld, 1 g kapor,1g
menta, 15 g kdményes sajt (aki birja a kevés tejet, aki nem, annal elhagyhatd), konyhasé,
6rolt fekete bors, 8 g blzacsira; szénsavmentes asvanyviz: 200 ml

6.NAP,

SZOMBAT

Szénsavmentes asvanyviz: 200 ml;
Graham-kenyér: 70 g; szarnyashiskrém: 23 g csirkemell, 10,8 g tejmentes margarin, 4

REGGELI
g voroshagyma, 0,04 g 6rolt fekete bors, 0,4 g kbménymag, majoranna, kakukkf(, 0,3 g
konyhasé

TizORAI Fekete &fonya: 120 g
Daragaluskaleves: 20 g sargarépa, 15 g petrezselyemgyodkér, 10 g zeller, 5 g karalabé, 3 g
voroshagyma, 3 g napraforgdbolaj, 12 g blzadara, 4 g tojas, 0,5 g friss petrezselyemlevél,
konyhasé;

EBED fokhagymas-rozmaringos baranysiilt: 120 g bardnycomb, 5-6 szal friss rozmaringag, 3
gerezd fokhagyma, konyhaso;
parolt lila kdposzta almaval: 150 g lila kdposzta, 15 g lila hagyma, 50 g alma, 10 ml olivaolaj,
babérlevél, citromlé; szénsavmentes asvanyviz: 200 ml

UZSONNA Lenmagos vegyesgyiimdlcs-turmix: 50 g korte, 25 g alma, 25 g sargabarack,7 g
lenmagpehely, 100 ml kalciummal dusitott mandulaital
Gazpacho: 100 g paradicsom, 50 g kigybéuborka, 40 g zsemlemorzsa, 35 g zdldpaprika,
20 g félbarna kenyér, 10 g piros szinl paprika, 0,25 db tojas, 7 ml olivaolaj, 6 ml ecet,5 g

VACSORA Ujhagyma, 3 g paradicsompiiré, fokhagyma, konyhasé, 6rolt fekete bors;

cheddar sajt: 20 g (aki birja a kevés tejet, aki nem, annal elhagyhatd);
szénsavmentes asvanyviz: 150 ml




7.NAP, VASARNAP

REGGELI

Jégbe hiitott meggyes-gyombéres tea (élvezeti tea): 100 ml cukrozatlan meggylé,
2 kiskanal friss citromlé, 7 g gydmbér, 200 ml tea; félbarna kenyérbdl készilt piritds
olivaolajjal megkenve: 60 g félbarna kenyér, 6 ml extrasz(z olivaolaj,

baromfivirsli: 30 g; sarga szini kaliforniai paprika: 80 g

TizORAI

Lenmagos ndvényi joghurt sargabarack-darabkakkal: 100 g novényi joghurt (pl. széja), 5
g lenmag, 50 g sargabarack

EBED

Paradicsomleves: 60 g paradicsompiré, 6 g zeller, 6 g véréshagyma, 6 ml napraforgéolaj,
10 g blzaliszt, 5 g cukor, 6rolt fekete bors, jddozott sé;

foétt tojas: 1 darab;

voroslencse-fozelék: 80 g vords lencse, 8 ml olivaolaj, 30 ml névényi tejfdl (pl. széja),
babérlevél, 6rolt fekete bors, konyhasoé;

szénsavmentes asvanyviz: 200 ml

UZSONNA

Citromos-olivaolajos jégsalata bazacsiraval: 100 g jégsaldta, 10 ml olivaolaj, 10 g
buzacsira, 10 ml citromlé

VACSORA

Bolognai spagetti borjahisos raguval: 70 g durum szaraztészta, 80 g sovany marhahus,
10 ml olivaolaj, 20 g voroshagyma, 25 g paradicsompUré, 5 g névényi sajt (pl. Violife), 6rélt
fekete bors, konyhasé;

” s

mandarinizl izesitett asvanyviz: 200 ml




