REGGEL

Csalanleveles teakeverék: 250 ml;

rozskenyér: 70 g; turds céklakrém: 30 g félzsiros tehénturg, 60 g cékla, 1 g mustar,
citromlé, 6rolt fekete bors; kigyouborka: 80 g

TizORAI

Mandulas-kékuszos joghurt: 200 ml joghurt, 15 g mandula, 5 g kdkuszreszelék

EBED

Karalabéleves (betét nélkiil): 80 g karalabé, 8 g Graham-liszt, 7 ml napraforgdolaj, 30 ml
12%-os tejfol, 1 g petrezselyemlevél, fekete bors, 1,5 g konyhasd, sztivia;

lazac tavaszi zoldségekkel: 100 g vadlazac, 5 ml olivaolaj, 120 g z6éldborso, 120 g fejtett
bab, 30 g péréhagyma, 10 ml 10%-os f6z6tejszin, 150 ml z6ldség alaplé, metél6hagyma;

szénsavmentes asvanyviz: 250 ml asvanyviz

UZSONNA

Banan: 150 g; teljes ki6rlésli pita: 30 g

VACSORA

Sonkas-sajtos palacsinta: 1,5 db tojas, 65 ml 1,5%-os tehéntej, 50 g Graham-liszt, 5 g
zsircsokkentett vaj, 50 g brokkoli, 20 g light trappista sajt, 25 g gépsonka;

szurokfi tea: 250 ml

REGGELI

Csalanleveles teakeverék: 250 ml;

Graham-kenyér: 80 g; szezamos-almas sajtkrém: 30 g félzsiros turd, 12 g alma, 6 g
szezdmmag, 12 g light margarin; jégsalata: 80 g

TizORAI

Tejbenzabpehelybokormogyoréval: 200 ml 1,5%-ostej, 40gzabpehely, 10gbokormogyord

EBED

Fokhagymaleves: 40 g teljes kiérlésl kenyér, 10 g petrezselyemzold, 6 g voroshagyma,
6 ml olivaolaj, 2,5 g csirkehusleves-kocka, 2,5 g fokhagyma, konyhasé, fliszerpaprika;

vegyes z0ldségestal: 160 g cukkini, 100 g paradicsom, 80 g burgonya, 35 g uborka,
30 g voroshagyma, 8 ml olivaolaj, 2 g petrezselyemzold, 0,5 g kapor, 0,5 g fokhagyma, sé,
fekete bors, (sztivia); tiikértojas: 1 db tojas, 5 ml napraforgdéolaj, (chili);

limonadé citromfiivel: 250 ml asvanyviz, 20 ml citromlé, sztivia, citromflilevél

UZSONNA

Friss szamdca afonyaval: 100 g szamdca, 50 g afonya

VACSORA

Sajtos polenta: 75 g kukoricadara, 35 g zsirmentes mozzarella sajt, 20 g voroshagyma,
8 g parmezan sajt, 7 ml olivaolaj, 3 g vaj, 2 g petrezselyemlevél, szerecsendio;

iré naranccsal: 50 g frissen facsart narancs, 150 ml ir6, (sztivia)




Csalanleveles teakeverék: 250 ml;

REGGELI korpas zsemle: 1 db; olajbogydékrém: 20 g olivabogyd, 3 ml olivaolaj, 8 g feny6mag,
3 g friss bazsalikom, 20 g 6vari sajt; koktélparadicsom: 100 g
TiZORAI Egzotikus gylimolcstal: 100 g szamdca, 40 g mangd, 40 g ananasz, 40 g banan
Spargaleves durumtésztaval: 100 g friss z6ldsparga, 25 g sargarépa, 12 g petrezselyem-
gyokér, 12 g teljes ki6rlési liszt, 3 g petrezselyemlevél, 10 g zsircsokkentett margarin,
10 g durumtészta, konyhasd, sztivia;
EBED cukkinis muszaka: 250 g cukkini; 100 ml 1,5%-os tej, 80 g daralt sertéscomb, 50 g pa-
radicsom, 25 g juhsajt, 30 g voroshagyma, 5 g zsircsokkentett vaj, 5 g parmezan sajt,
5 ml olivaolaj, 10 g teljes ki6rlésU buzaliszt, 0,5 db tojas, 5 g teljes ki6rlési zsemlemorzsa,
1 g petrezselyemzold, 0,5 g fokhagyma, fekete bors, so6;
limonadé mentaval: 250 ml asvanyviz, 20 ml citromlé, sztivia, mentalevél
Karfiol feta sajttal és zsomlével: 150 g karfiol, 40 g paradicsom, 10 g feta sajt (light),
UZSONNA 10 g citromlé, 10 g voréshagyma, 3 ml olivaolaj, 0,5 g fokhagyma, 0,5 g oregand, fahéj,
fekete bors; teljes kiGrlés(i zsémle: 0,5 db
Tonhalas babsalata: 50 g fehérbab, 40 g olajos tonhal, 30 g kaliforniai paprika,
VACSORA 20 g olivabogyd, 5 ml olivaolaj, 10 g péréhagyma, 7 ml citromlé, 5 ml frissen facsart
narancslé, 1 g petrezselyemlevél, 0,5 g fokhagyma, 0,5 g bazsalikom, fekete bors,
(chilipaprika); teljes ki6rlési zsemle: 0,5 db; szénsavmentes asvanyviz: 200 ml|
Csalanleveles teakeverék: 250 ml;
REGGEL! sokmagvas zsomle: 1 db; turds padlizsankrém: 60 g padlizsan, 50 g paradicsom, 25 g
félzsiros tehénturg, 5 g olivaolaj, 0,5 g fokhagyma, fekete bors; Gjhagyma: 30 g
o Tej puffasztott kolessel és pekandioval: 250 ml 1,5%-os tehéntej, 10 g pekandio,
TIZORAI ..
30 g puffasztott koles
Almapiiréleves: 100 g alma, 5 g keményitd, 0,5 db tojassargaja, 30 g citrom, szegfliszeg,
fahéj, sztivia;
EBED z0ldséges nyultokany: 100 g nyulhus, 30 g gomba, 30 g sargarépa, 10 g z6ldborsé,
4 g petrezselyemlevél, 4 ml olivaolaj, 20 g z6ldpaprika, 10 g paradicsom, 8 g Graham-
liszt, jhagyma, so; barna rizs (1/2 adag): 40 g barna rizs, konyhasd, 3 ml olivaolaj;
Oszibarackturmix: 100 g 6szibarack, 4 g méz, viz
Kefires jégsalata gylimolcsokkel: 80 g jégsalata, 30 g alma, 20 g sargarépa, 40 ml kefir,
UZSONNA , . . .
sztivia, 3 ml citromlé
Graham-kenyér: 70 g; siilt gomba sajttal és sonkaval: 120 g csiperke, 20 g dvari sajt,
VACSORA 20 g gépsonka, 5 ml olivaolaj;

szurokfii tea: 250 ml




Csalanleveles teakeverék: 250 ml;

REGGELI katonakenyér: 80 g; szarnyasmajkrém: 20 g csirkemaj, 5 g voroshagyma, 2 g mustar,

2 g szezammag, 6 g zsircsokkentett margarin, bazsalikom, majoranna, konyhaso;
kigyouborka: 120 g

TiZORAI Joghurtos-dios turékrém: 25 g félzsiros tehénturd, 10 ml joghurt, 10 g dié
Frankfurti leves: 80 g kelkaposzta, 10 g sargarépa, 5 g petrezselyemgyokér, 5 g voroshagy-
ma, 40 g burgonya, 30 g virsli, 8 g Graham-liszt, 5 ml napraforgdolaj, fekete bors, fokhagy-
ma, konyhaso;

EBED babcurry: 200 g pradicsom, 200 g konzerv vesebab, 5 ml olivaolaj, % fej voroshagyma
finomra apritva, 1 gerezd fokhagyma, gyombér, romai kdmény, 6rolt paprika, (garam
masala), % adag f6tt barna rizs;
szénsavmentes asvanyviz: 200 ml|
Sargadinnye parmai sonkaval: 150 g cukordinnye, 40 g parmai sonka, 10 g parmezan sajt,

UZSONNA , . . . , .

5 ml olivaolaj, 3 g friss citromlé, bazsalikom, fekete bors
Szezammagos kifli: 1 db, csében siilt sparga: 80 g csirkemellfilé, 100 g sparga, 50 ml

VACSORA joghurt, fokhagyma, gyombér, kurkuma, fekete bors;
szurokfii tea: 250 ml
Csalanleveles teakeverék: 250 ml;

REGGELI korpas zsemle: 1 db; gombakrém: 20 g laskagomba, 5 g voroshagyma, 5 g 12%-os tejfdl,
petrezselyemlevél, fekete bors, konyhasd;

Ovari sajt: 30 g; sarga szin(i kaliforniai paprika: 120 g
o Tej: 200 ml 1,5%-o0s tehéntej; sajtos tallér amaranttal (2 db): 20 g amarant, 15 g kdményes

TIZORAI . .
sajt, kevés fokhagyma
Minestrone leves: 100 g paradicsom, 40 g fejtett bab, 10 g levestészta, 20 g poréhagyma,
20 g kelkaposzta, 20 g cukkini, 20 g sdrgarépa, 20 g zeller, 10 ml olivaolaj, 5 g véréshagyma,
5 g parmezan sajt, csirkehusleves-kocka (bio), fokhagyma, so, fekete bors;

EBED rakott zéldbab: 220 g z6ldbab, 70 g daralt pulykahus, 8 g voréshagyma, 6 ml olivaolaj,
fekete bors, fliszerpaprika, 25 g rizs, 30 ml 12%-os tejfol, 8 g lecsd (konzerv), konyhasé;
szénsavmentes asvanyviz: 200 ml|

UZSONNA Eperparfé: 100 g szamdca, 60 g joghurt, citromlé, 3 g méz
Ananaszos csirkemellsalata: 40 g barna rizs, 50 g csirkemell, 40 g anandsz, 30 g banan,
5 ml fehérborecet, 45 ml joghurt, 3 ml olivaolaj, 8 g voroshagyma, zoldségleveskocka,

VACSORA 3 ml citromlé, gydmbér, (currypor);

szurokfii tea: 250 ml




Csalanleveles teakeverék: 250 ml;

REGGELI hazi manduldas kenyér: 6 g friss éleszt6, 50 g teljes kiGrlési tonkolyliszt,
6 g vaj, 15 ml 1,5%-0s tej, 6 g szeletelt mandula, so; 6vari sajt: 30 g;
alma: 100 g
TiZORAI Joghurt miizlikeverékkel és mandulaval: 250 ml joghurt, 30 g muzlikeverék, 10 g mandula
Gorog salataleves kefirrel: 80 g fejes saldta, 25 g voroshagyma, 30 ml kefir, 50 g burgonya,
2 ml olivaolaj, konyhaso;
) petrezselymes burgonya: 200 g burgonya, 5 g zsircsokkentett vaj, petrezselyem;
EBED grillezett csirkecomb: 100 g csirkecomb, fliszerpaprika, fekete bors, konyhaso;
céklasalata: 80 g cékla, sztivia, 5 ml 20%-o0s ecet, koménymag, torma, konyhasé;
szénsavmentes asvanyviz: 200 ml|
Mézes padlizsan: 120 g padlizsdn, 6 g méz, 15 g Graham-liszt, 0,5 db tojas, 5 ml olivaolaj,
UZSONNA .
fekete bors, konyhaso
Chilis bab marhahussal: 40 g szarazbab, 10 g voroshagyma, 50 g paradicsom, 60 g daralt
marhahus, 5 ml napraforgdolaj, fekete bors, fliszerpaprika, chilipor, oregand, konyhasé;
VACSORA rozsos kifli: 0,5 db;

szurokfi tea: 250 ml




