Receptlista:
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Virslis-sonkas quesadilla
Fetas kapribogyds tonhalkrém
Sajtos kifli zoldségekkel
Tojaskrémes sajtos kifli, paradicsommal
Csirkesonkas- trappistas melegszendvics
Sajtos turokrémes szendvics
Foétt tojasos sajtos zsemle, zoldséggel
Almas sajtos melegszendvics
Sonkas sajtos quesadilla

. Tonhalas cottage cheese-s wrap

. Sult csirkés reszelt sajtos quesadilla
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. Tojésos tonhalkrém zsemle, z6ldségek
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. Humuszkrémes csirkés szendvics
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. Turo6s pikans tojaskrémmel halmozott toast
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. Csip0s fetas tarokrémes szendvics
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. Bazsalikomos-mozzarellas-olivas piritds

=
-~

. Kiflikarikdk mini mozzarellagolydval, koktélparival
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. Light camembertes sonkas melegszendvics

=
©

. Sonkas rantottas szendvics
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. Kokuszos malnas zabkasa
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. Sajtos z6ldséges quesailla/wrap
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. Fétt tojasos flistolt lazacos kifli
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. Flszeres babpastétommal kent sajtos kenyér
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. Z0ldséges-turds tojaskrémes szendvics
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. Olivas tarékrémes szendvics vajretekkel
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. Sajtos tukortojasos szendvics

N
By

. Sajtos humuszkrémes szendvics

N
[ee]

. Diés cottage cheese-s kenyér
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. Sargarépas lenmagos turokrémes szendvics

w
o

. Gombakrémes melegszendvics
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. Kortés sajtos quesadilla
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. Parmezanos tonhalas szendvics

w
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. Sajtos cukkinikrém
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. Malnas chiamagos zabkasa
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1. Almas fahéjas gylimdlcsjoghurt



2. Kortés joghurtos desszert

3. Almés turopuding

4. Almaés sajtos zabkeksz

5. Almas turos kakaos kekszgolyok
6. Mikros suti

7. Bananos turos mikros

8. Etcsokis malnas joghurt

9. KoOkuszos zabkeksz taroval toltve
10. Almas sajtos rudak

11. Szilvas fahéjas gylimdlcsjoghurt

12. Sz616, sajt

13. Siit6tokos fahéjas taropuding

14. Abonettszendivcs almaval

15. Lekvaros golydk

16. Korte sonkaval

17. Siit6tokos zabkeksz

18. Humuszkrémes kenyér zoldpaprikaval
19. Meggyes/granatalmas csokipuding
20. Muzli+ gyumolcs

21. Mandarinos kokuszos puding

22. Bananos dids joghurt

23. Anandszos kokuszos puding

24. Zabos malnés csokikréem

25. Sz010, sajt

26. Abonettszendvics kortével

27. Meggyes gesztenyés golyok

28. 1 kis narancs + 20 g hozzaadott cukort6l mentes kakads mogyords Cerbona
29. Kekszes poharkrém

30. Csokis meggyes poharkrém

31. Répés sajtos rudak, alma

32. Hamlet humusszal, lazaccal, koktélparadicsommal

33. Afonyéas makos joghurt

Ebédek

Csirkével és fetaval toltott édesburgonya

Szerb rizseshus sajttal szorva

Cukkinis- tarhonyas husos lecso

Szines kuszkuszos csirkes egytalétel

Rantott csirkemell sajtkrémes édesburgonyapurével, ecetes ubival
Zabpelyhes rakott kel gombaval

Holestein szelet cukkinis lecséval és kenyérrel

NooohkowhE



10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,

25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.

Light cottage cheese-s bulgurral toltétt gombafejek grill sajttal
Gyros pitaban majonézes dresszinggel
Gordg csirkemell slt édesburgonya és céklahasabbal

Mustaros csirketokdny cs6bensiilt joghurtos z6ldbabos rizzsel
Olasz tésztasalatasalata sult csirkével

Spendtos répas csirkes quinoa

Mustaros fetas csirkével toltott quesadilla paradicsommal
Fetas hamburger majonézzel és kechuppal

Fekete erdei sonkaba tekert csirkemell siit6tokos burgonyapiirével
Voroslencsefozelék tojassal

Tonhalas tejszines aszalt paradicsomos tészta

Grillezett sajt gombas paradicsomos rizzsel

Mozzarellas aszaltparadicsomos tortilla

Bors6fozelék tonhalfasirttal

Mustéros halfilé francia rakott burgonyéaval
Z6ldbabos-gombas tésztasalata

Sovany sajtos cukkinifézelék zoldségfelfujttal

Brokkolis felfujt rizzsel és sovany sajttal

Grill light camembert cukkinis spagettivel

Fiiszeres tardval toltott gombafejek zoldségrosztivel

Gombapaprikas taros csuszaval

Spenotfézelék bundaskenyérrel

Anandszos tékehalfilé parolt rizzsel

Siitében siilt halfilé céklaval és édesburgonyaval, hamis tartismartassal
Porés parmezanos csébensiilt rizs cukkinis tarofasirttal

Zoldséges pizza

Uzsonnak
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Mascarponés tejberizs malnaval
Szezammagos tarés pogik répahasabokkal
Réteges panna cotta

Sajt, sonka, sz610, di6

Ricottas malnés palacsinta

Gesztenyés mascarponés narancsos golyok
Feheércsokis kokuszos puding

Krémsajtos sz616golyok dioba forgatva
Light mozzarellagolyok koktélparadicsommal és abonettel
Narancsos kdkuszos puding

Karfiolkeksz, korte
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Kokuszos gyimaolcsos tards palacsinta
Tokds makos puding

Banénos golyok didba forgatva

Hamlet, humuszkrém, sonka, sajt, paprika
Kortés mascarponés poharkrém

Ricottés toltott alma didszoréssal, pudingdntettel
Tokds makos muffin citromos joghurttal
Light sajt, abonett, virsli, paradicsom
Kekszes malnas mascarponés

Almas dids tarés palacsinta

Kortés ricottas palacsinta

Kekszes malnas makos puding
Gylmolcsos golydk mogyordba forgatva
Lenmagos taros pogik almaval

Narancsos kekszes mascarponés

Sajtos, tojasos szendvics

Hamlet, humuszos tonhalkrém paradicsom
Mandarinos poharkrém

Korte, sajt, mandula

Kokuszos zabkeksz

Sz0616s dids kekszes poharkrém

Afonyés panna cotta

Toltott sult korte

Vacsorak
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Avokadds sajtos Sali

Grill sajtos Sali

Sajtos tojasos avokados Sali
Virslis sonkés Sali

Tonhalas Sali

Caprese

Fenyémagos cottage cheese-s Sali
Kefires kukoricas Sali

Parizsis sajtos tortillatekercs

. Szezdmmagos sonkas tarokrém abonettel
. Sllt csirkés siilt céklas fetas Sali piritossal

. Grill sajtos Sali
. Shaksuka

. Mustéros tejszines csirkesali
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Tonhalas fetas olivas sali

Virslis/szalamis sajtos pizza

Székelykéaposzta 2 abonettel

Uborkahasébok cottage cheese-zel és humuszkrémmel
Sajtos sonkas lecsd

Szezd&mmagos cottage cheese-s sonkas krém kaliforniai paprikéval, Hamlettel
Olivabogyds fustolt lazacos salata

Sajtos lecso kenyérrel

Cottage cheese-el toltott gombafejek parolt spendttal
Céklas narancsos salata

Grill sajt aszalt paradicsomos salataval és piritossal
Lencsesalata fott tojassal

Taros karfiolsalata

Tonhalas salata

Chiamaggal dusitott paradicsomos pizza
Brokkolikrémleves reszelt sajttal

Voroslencsés salata

Spendétos ricottas tojasfehérje rantotta

Edesburgonyas fetas tonhalsalata

Poréhagymas tardval toltott kaliforniai paprika



