1200 kcal

2 HET Reggeli Tizérai Ebéd Uzsonna Vacsora
3 liter folyadék/map!!!
kéményessaijt (4 dkg) L kenémajas (5 dkg),
Hétf5 retek (barmennyi) gytimoles (15 dkg) mediterran tésztasalata* joghurt, dexi 1 szelet bakonyi barna kenyér (5 dkg)
. i korpovit keksz 1,5 dkg - . . )
bakonyi barna kenyér (5 dkg) zdldpaprika (barmennyi)
pulykajava felvagott (4 dkg) . _
Kedd majkrém (2 dkg) gyimélcs (15 dkg) sertéssiilt (8 dkg karajbol) kefir S‘;':Otl’taiigm‘l"(fgrg:nbr? )
€ uborka (barmennyi) Abonett (1 db) tokfozelék* korpovit keksz 1,5 dkg (3 db)  |Poro Kamol ¢ y
. \ Jekete” kenyér (5 dkg)
korpas kenyér (5 dkg)
sonkaszalami (4 dkg) tojésos lecss
Szerda hiskrem (2.dkg) tarérudi (toltetlen) 1 db csirke cserépedényben, gyumoles (15 dkg) (sok lecso, 1 tojas)
csalamadé (barmennyi) zo6ldségekkel Hamlet (1 db) o
» , kifli 1 db
Jekete” kenyér (5 dkg)
gyumolcsds fitness kockasaijt (0,33 g-0s) grill pulykamell (8 dkg husbdl) tmblcs (15 dkg)
Csiitortok |gabonapehely (40 g) uborka (barmennyi) f6tt burgonya (15 dkg) %Jonett (1 db) 9 frankfurtileves* (1 db virslivel)
joghurt kifli %2 db parolt mirelit meggy (15 dkg)
kapros turékrém* (8 dkg .
Péntek tarobol) gyiimolcs (15 dkg) Ei;‘g;{;arhagze'et cfic’?lfgnsﬁlt kefir f6tt tojas (1 db)
retek (barmennyi) Dexi (1 db) - Hamlet (1 db) franciasalata* (20 dkg)
" " . brokkoli
fekete" kenyér (5 dkg)
csirkemellsonka (4 dkg) T Y
sajtkrém (2 dkg) gyimélcsjoghurt (1 pohar) |zéldfiiszeres parolt hal (10 dkg |tej (2 d) natur sertésmaj (8 dkg-bol)
Szombat . . . . s parolt sargarépa (15 dkg)
uborka (barmennyi) Abonett (1 db) halbdl) finomfézelék |Hamlet (1 db) . A
. parolt kelbimbé (15 dkg)
barna kenyér (5 dkg)
ovari sajt (4 dkg) retek imélcs (15 dkg) lecsos csirkecomb (15 dkg
Vasarnap |(barmennyi) korpas 9y 9 combbdl) tarérudi (toltetlen, 1 db) rakottkaposzta*

zsemle (1 db)

Dexi (1 db)

zoldbabfézelék*




* az ételek elkészitési médja megtalalhaté az alabbiakban
Frankfurtileves: kefirrel habarjuk tejfél helyett

Kapros turékrém: taré (8 dkg) + kefir (tetszéleges) + s6 + kapor
Csobensiilt brokkoli: Isd. el6z6 héten a cs6bensult zéldbabot
Franciasalata: Ontet: joghurt+so+citromlé+mustar
Zoldbabfdézelék: kefirrel habarjuk tejfél helyett

Rakottkaposzta: Isd. el6z6 héten a rakottkarfiolt

Tokfézelék: kefirrel habarjuk tejfol helyett

MEDITERRAN TESZTASALATA (370 kcal/fd)
Hozzavalok 4 személyre:

20 dkg rigatoni vagy mas rovid cs6tészta
60 dkg brokkoli

20 dkg olajos konzervtonhal

3 ujhagyma

2 kdzepes érett paradicsom

2 ek balzsam- vagy vorésborecet

2 ek. finomra vagott petrezselyemzdld

1 ek. mustar

frissen 6rolt fekete bors

CSIRKE CSEREPBEN, ZOLDSEGEKKEL (340 kcal/fé)
Hozzavaldok 4 személyre:

4 db csirkecomb (4 x 15 dkg)

20 dkg sargarépa

20 dkg karalabé

20 dkg zeller

20 dkg gomba

15 dkg petrezselyemgydker

10 dkg zo6ldpaprika

1 kis fej véroshagyma

2 evékanal olivaolaj
petrezselyemlevél

s6, 0rolt bors, majoranna, kémény

Hamlet = puffasztott rizs
Abonett = extrudalt kenyér
DEXI = extrudalt kukoricakenyér

ELKESZITESE:

A brokkolit rézsaira szedjik, a szarat felszeleteljik. A tésztat kif6zzlk,

és a f6zési idd utolsd 4 percére a brokkolit is a f6zévizbe tesszik. Kézben egy nagy talban
Osszekeverjik a tonhal lesz(rt olajat, az ecetet, a mustart meg egy kis borsot.

Maijd belekeverjik a tonhalat, az Ujhagymat, a paradicsomot és a felapritott petrezselymet.
Leszlrjuk a tésztat és a brokkolit, majd beleforgatjuk a tonhalas 6ntetbe.

Melegen és hidegen is talalhatjuk.

ELKESZITESE:

A lebdrozétt csirkecombokat beszorjuk a flszerekkel és kevés séval.

A zbldségeket megmossuk, megtisztitjuk és tetszélegesen daraboljuk.

A megmosott zoldhagymat és petrezselyem zoéldjét finomra apritjuk és a zoldségekhez adjuk.
Az eldzd nap vizbe aztatott rémai tal aljara tesszik az enyhén soézott zdldségkeverék felét.
Rafektetjuk a csirkecombokat és meglocsoljuk az olivaolajjal.

Beboritjuk a zoldségek masik felével és kdzépmeleg siitdbe téve kb. 1 ora alatt készre sutjik.



CSIRKECOMB GOMBAVAL TOLTVE (300 kcal/fé) ELKESZITESE:

Hozzavaldk 4 fére .

4 x 15 dkg csirkecomb A csirkecomb bdérét az ujjunkkal fellazitjuk, és a megtisztitott felszeletelt gombat a hus me
20 dkg gomba Utana a hust fliszerekkel, olajjal bedérzsdljik, és tlizallo talra fektetve a siitében kb. egy ¢
3 evbkanal olivaolaj

S6, bors, majoranna










g a bér kdzé csusztatjuk.
oraig sutjuk.



