REGGELIK: 250 kcal, 28 gramm szénhidrat
1. Virslis-sonkas quesadilla
2. Fetas kapribogyos tonhalkrém
3. Sajtos kifli zoldségekkel
4. Tojaskrémes sajtos kifli, paradicsommal
5. Csirkesonkas- trappistas melegszendvics
6. Sajtos turokrémes szendvics
7. FGtt tojasos sajtos zsemle, zoldséggel
8. Almas sajtos melegszendvics
9. Sonkas sajtos quesadilla
10. Tonhalas cottage cheese-s wrap

TiZORAIK: 150 kcal, 20 g szénhidrat
1. Almas fahéjas gyiimolcsjoghurt
2. Kortés joghurtos desszert
3. Almas turépuding
4. Almas sajtos zabkeksz
5. Almas turos kakaods kekszgolyok
6. Mikros siiti
7. Bananos turés mikros
8. Etcsokis malnas joghurt
9. Kokuszos zabkeksz turdval toltve
10. Almas sajtos rudak

EBEDEK: 450 kcal, 40 g szénhidrat
1. Csirkével és fetaval toltott édesburgonya
Szerb rizseshuUs sajttal szorva
Cukkinis- tarhonyas husos lecso
Szines kuszkuszos csirkés egytalétel
Rantott csirkemell sajtkrémes édesburgonyaplirével, ecetes ubival
Zabpelyhes rakott kel gombaval
Holestein szelet cukkinis lecsoval és kenyérrel
Light cottage cheese-s bulgurral toltott gombafejek grill sajttal
Gyros pitaban majonézes dresszinggel
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UZSONNAK 250 kcal 25 g szénhidrat
1. Mascarponés tejberizs malnaval
2. Szezammagos turds pogik répahasabokkal
3. Réteges panna cotta
4. Sajt, sonka, sz6l6, di6
5. Ricottas malnas palacsinta
6. Gesztenyés mascarponés narancsos golyok
7. Fehércsokis kdkuszos puding
8. Krémsajtos szolégolyok didba forgatva
9. Light mozzarellagolyok koktélparadicsommal és abonettel
10. Narancsos kokuszos puding



VACSORA: 300 kaloria, 25 g szénhidrat
1. Avokados sajtos Sali

2. Grill sajtos Sali

3. Sajtos tojasos avokados Sali

4. Virslis sonkas Sali

5. Tonhalas Sali

6. Caprese

7. Fenyomagos cottage cheese-s Sali

8. Kefires kukoricas Sali

9. Parizsis sajtos tortillatekercs

10. Szezammagos sonkas turokrém abonettel



