REGGELIK: 250 kcal, 28 gramm szénhidrat
1. Sllt csirkés reszelt sajtos quesadilla
2. Tojasos tonhalkrém zsemle, zoldségek
3. Humuszkrémes csirkés szendvics
4. Tuaros pikans tojaskrémmel halmozott toast
5. Csip0ds fetas turokrémes szendvics
6. Bazsalikomos-mozzarellas-olivas piritos
7. Kiflikarikak mini mozzarellagolyoval, koktélparival
8. Light camembertes sonkas melegszendvics
9. Sonkas rantottas szendvics
10. Kokuszos malnas zabkasa

TiZORAIK: 150 kcal, 20 g szénhidrat
1. Szilvas fahéjas gyiimolcsjoghurt
2. Sz0l6, sajt
3. Slitotokos fahéjas turopuding
4. Abonettszendivcs almaval
5. Lekvaros golydk
6. Korte sonkaval
7. Sutotokos zabkeksz
8. Humuszkrémes kenyér zoldpaprikaval
9. Meggyes/granatalmas csokipuding
10. Mizli+ gyumolcs

EBEDEK: 450 kcal, 40 g szénhidrat
1. Gorog csirkemell siilt édesburgonya és céklahasabbal
2. Mustaros csirketokany csébensiilt joghurtos zéldbabos rizzsel
3. Olasz tésztasalatasalata siilt csirkével
4. Spenotos répas csirkés quinoa
5. Mustaros fetas csirkével toltott quesadilla paradicsommal
6. Fetas hamburger majonézzel és kechuppal
7. Fekete erdei sonkaba tekert csirkemell siit6tokos burgonyapiirével
8. Voroslencsefozelék tojassal
9. Tonhalas tejszines aszalt paradicsomos tészta
10. Grillezett sajt gombas paradicsomos rizzsel

UZSONNAK 250 kcal 25 g szénhidrat
1. Karfiolkeksz, korte
2. Kokuszos gylimolcsos turos palacsinta
3. Tokos makos puding
4. Bananos golyok dioba forgatva
5. Hamlet, humuszkrém, sonka, sajt, paprika
6. Kortés mascarponés poharkrém
7. Ricottas toltott alma didszoérassal, pudingontettel
8. Tokos makos muffin citromos joghurttal
9. Light sajt, abonett, virsli, paradicsom
10. Kekszes malnas mascarponés



VACSORAK: 300 kaldria, 25 g szénhidrat
1. Silt csirkés siilt céklas fetas Sali piritossal
2. Grill sajtos Sali
3. Shaksuka
4. Mustaros tejszines csirkesali
5. Tonhalas fetas olivas sali
6. Virslis/szalamis sajtos pizza
7. Székelykaposzta 2 abonettel
8. Uborkahasabok cottage cheese-zel és humuszkrémmel
9. Sajtos sonkas lecsd
10. Szezammagos cottage cheese-s sonkas krém kaliforniai paprikaval, Hamlettel



