Reggelik:

1. Virslis-sajtos melegszendvics
2. Gorog joghurtos light majonézes tonhalkrém
3. Mozzarellas quesadilla

4. Tojésos tortilla extran

5. Lenmagos cukkinikrémes sonkas szendvics
6. Tonhalas lepény

7. Paradicsomos karottakrémes szendvics

8. Teljes kidrlési tortillatekercs

9. Sajtos-htisos melegszendvicskrémes kenyér
10. Sajtkrémes uborkas turokrémes szendvics

TiZORAIK: 150 kcal, 20 g szénhidrat

Szilvas fahéjas gylimolcsjoghurt

Sargabarackos joghurtos desszert

Piros bogyo6s tiropuding

Almas zabtallér mogyorokrémmel

Szilvas tejszines puding

Mogyorokrémes malnas joghurt

Sargadinnye+sonka

Gorogdinnyetfeta sajt

1 kis barack/2 kis szilva + 20 g hozzaadott cukortol mentes kakads mogyords Cerbona
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10. Chiamagos csokis puding

EBEDEK: 450 kcal, 40 g szénhidrat
1. Sajtos-tojasos-sonkas tészta

Joghurtos tésztasalata

Cs6ben siilt kukoricas csirke bulgurral
Edesburgonyas zelleres pulykabrassoi
Kokusztejszines csirkés cukkinis egytal
Mustaros savanyl uborkas csirkés egytal
Grillsajt fiiszeres joghurttal ¢s kolestabuléval
Cukkinifézelék tonhalfasirttal

Mustaros halfilé paradicsomos sajtos rakott burgonyaval
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10. Tonhalas fetas paradicsomos kuszkusz

UZSONNAK 250 kcal 25 g szénhidrat

1. Sajttortas tejberizs malnaval

Afonyis joghurtos siiti

Malnas smoothie: Edzés eldtt vagy utan idealis
Tuaros kakads zabos kasa

Erdei gyliimolcsos kokuszos kekszes turdkrém
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Konnyl tar6gomboc

Caprese salata

Snidlinges sajtkrémes szendvics
Sonkas zabmuffin

10. Szezdmmagos zabpelyhes puffancs

VACSORA: 300 kaloria, 25 g szénhidrat
1.

Noohk wn

Sajtos lecso kenyérrel

Grill sajtos friss salataval
Kuszkuszsalata siilt csirkecombbal

Paradicsomos-mozzarellas salata
Tonhalas répasalata

Siilt csirkés tésztasalata

Hideg franciasalata siilt csirkével

Padlizsansalata sult csirkével/hallal

Sargadinnyés rukkolasalata

10. Reform orosz hussalata



