Nyari mozaik étrend receptlista

Reggelik:

1. Aszalt paradicsomos fetds padlizsankrém
2. Buggyantott tojas paradicsommal és tk kiflivel

Pillekdnny( turdpalacsinta afonyaval
Pesztés-csirkés mozzarellds tortilla
Haromsajtos cukkinikrém

Uborkas tejfolos tardokrém
Z6ldborsds tojaskrém

Uborkas sajtkrémes szendvics

. Mustaros virsli kifli

10. Mozzarellas parizsis melegszendvics
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TizORAIK:

Eper és natur joghurt

Kakads keksz malnaval

Nyari alma + sovany sajt
Csokis meggyes joghurt

Korte +kesudid

Szedres vaniliapuding
Meggyes csokipuding
Sajtkrémes abonett afonyaval
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Sargadinnye sonkaval
10. Barack+muzliszelet

EBEDEK:

1. Tojasos-sajtos zabgaluska

2. Fetas pulykagolydk flszeres joghurttal és parolt quinoaval

3. Pesztoval toltott csirke cukkinibe tekerve zoldflszeres silt burgonyaval és joghurtos
dresszinggel

4. Rakott padlizsan csicseriborsos raguval

Csirkés -bulguros tepsis lecso

6. Sargarépas kékusztejszines csirkemell sajtos cukkinifasirttal és burgonyaval

b

7. Brokkolis mogyoréds csirkemell hajdinaval
8. Brokkolipesztds csirkés tészta

9. Zellerkrémes csirkés rizs

10. Spendtos-tonhalas tészta



UZSONNAK

1. Tdrés malnas

8.
9.

. Nagyon gyliimolcsos tiramisu

. Erdei gylimolcsos sajttorta poharkrém
. Meggyes palacsinta

. GyUmolcsos sajttorta palacsinta

. Ribizlis puding

. Sonkas sajtos abonett paradicsommal

Light mozzarellas sonkds szendvics paradicsommaé

Sargadinnyés salata

10 300 g gérogdinnye + 40 g fetasajt

+1 Zabos chiapuding

VACSORA:
1. Zelleres quinoas egytal
2. Padlizsdnos-sajtos torok lecsé
3. Csirkés fajitas tortillaba tekerve
4. Sllt paszternak és csirkemell mustarmartdssal
5. Pulykagombdc kelbimbdval és fehérrépaval

Grillsajt gyokérzoldségekkel és piritdssal

Spendtos csirkés omlett wrap

Poréhagymakrémleves

Spendtos gombasaldta

10. Citromos kakukkfiives csirkemell almas quinoasalataval
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