REGGELIK: 250 kcal, 28 gramm szénhidrat

Sajtos zoldséges quesailla/wrap

Fott tojasos fustolt lazacos kifli

Flszeres babpastétommal kent sajtos kenyér
Zoldséges-tros tojaskrémes szendvics
Olivas turokrémes szendvics vajretekkel
Sajtos tiikortojasos szendvics

Sajtos humuszkrémes szendvics

Dios cottage cheese-s kenyér

9. Sargarépas lenmagos turokrémes szendvics
10. Gombakrémes melegszendvics

11. Kortés sajtos quesadilla

12. Parmezanos tonhalas szendvics

13. Sajtos cukkinikrém

14. Malnas chiamagos zabkasa
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TiZORAIK: 150 kcal, 20 g szénhidrat
1. Mandarinos kokuszos puding
Bananos dios joghurt
Ananaszos kokuszos puding
Zabos malnas csokikrém
Sz010, sajt
Abonettszendvics kortével
Meggyes gesztenyés golyok
1 kis narancs + 20 g hozzaadott cukortol mentes kakads mogyords Cerbona
9. Kekszes poharkrém
10. Csokis meggyes poharkrém
11. Répas sajtos rudak, alma
12. Hamlet humusszal, lazaccal, koktélparadicsommal
13. Afonyas makos joghurt
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EBEDEK: 450 kcal, 40 g szénhidrat

1. Mozzarellas aszaltparadicsomos tortilla
Borsofézelék tonhalfasirttal
Mustaros halfilé francia rakott burgonyaval
Zoldbabos-gombas tésztasalata
Sovany sajtos cukkinifézelék zoldségfelfljttal
Brokkolis felfujt rizzsel és sovany sajttal
Grill light camembert cukkinis spagettivel
Flszeres turoval toltott gombafejek zoldségrosztivel
9. Gombapaprikas turos csuszaval
10. Spendtfozelék bundaskenyérrel
11. Ananaszos tokehalfilé parolt rizzsel
12. Stit6ben siilt halfilé céklaval és édesburgonyaval, hamis tartasmartassal
13. Pdrés parmezanos cs6bensiilt rizs cukkinis tarofasirttal
14. Zoldséges pizza
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UZSONNAK 250 kcal 25 g szénhidrat

1.
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9.

10.
1.
12.
13.
14.

Almas dids tarods palacsinta

Kortés ricottas palacsinta

Kekszes malnas makos puding
Gylimolcsos golyok mogyoroba forgatva
Lenmagos turos pogik almaval
Narancsos kekszes mascarponés

Sajtos, tojasos szendvics

Hamlet, humuszos tonhalkrém paradicsom
Mandarinos poharkrém

Korte, sajt, mandula

Kokuszos zabkeksz

Sz616s dios kekszes poharkrém

Afonyas panna cotta

Toltott sult korte

VACSORA: 300 kaldria, 25 g szénhidrat
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Olivabogyos fiistolt lazacos salata

Sajtos lecso kenyérrel

Cottage cheese-el toltott gombafejek parolt spenottal
Céklas narancsos salata

Grill sajt aszalt paradicsomos salataval és piritossal
Lencsesalata fott tojassal

Turos karfiolsalata

Tonhalas salata

Chiamaggal duUsitott paradicsomos pizza

. Brokkolikrémleves reszelt sajttal

. Voroslencsés salata

. Spenadtos ricottas tojasfehérje rantotta

. Edesburgonyas fetas tonhalsalata

. Poréhagymas turodval toltott kaliforniai paprika



