HETFO KEDD SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASARNAP
REGGELI rantotta 2 tojashdl 4 szelet csirkesonka 2 tiikértojas mozarellds paradi- gyiimélcsés zabkdsa rantotta 2 tojashdl 2 fétt tojas
1 szel telj ki6rlésd kenyér 1 szel telj ki6rlésd kenyér 1 szel telj ki6rlésd kenyér csomos szendvics 322 kcal, 6,2 g zsir, 1 szel telj ki6rlésd kenyér 1 szel telj ki6rlésd kenyér
10 dkg uborka 2 szelet zsirszeg mozarella 10 dkg uborka 259,5 kcal, 7,6 g zsir, 86,8 g szénh, 13 g fehérje 10 dkg uborka 2 salatalevél
364,5 kcal, 18,5 g zsir, 1 paradicsom 364,5 kcal, 18,5 g zsir, 32,2 g szénh, 17,9 g fehé. 364,5 kcal, 18,5 g zsir, 364,5 kcal, 18,5 g zsir,
31,5 g szénh, 19,7 g fehérje 253,8 kcal, 5,5 g zsir, 31,5 g szénh, 19,7 g fehérje 31,5 g szénh, 19,7 g fehé. 31,5 g szénh, 19,7 g fehé.
31,3 g szénh, 21,9 g fehérje
TizORAI 1 alma+2 kivi 100 g zsirszegény taré, 1 kérte, 1 marék dié 125 g zsirsz natur joghurt, 1 narancs, 1 marék Belvita J6 reggelt keksz 3 mandarin
162,2 kcal, 1,1 g zsir, 70 g reszelt alma, fahéj, 183,2 kcal, 13,2 g zsir, 1 teaskanal méz mandula 4 szelet 119,2 kcal, 0,7 g zsir,
40,7 g szénh, 1,9 g fehérje 1 ev6kanal eritrit 14 g szénh, 3,4 g fehérje plusz 100 g meggy 170 kcal, 10,2 g zsir, 220 kcal, 7 g zsir, 30 g szénh, 1,8 g fehérje
151 kcal, 4 g zsir, 172,6 kcal, 4,7 g zsir, 15,3 g szénh, 5,3 g fehérje 33,4 gszénh, 3,8 g fehé.
17 g szénh, 16 g fehérje 27 g szénh, 7,1 g fehérje
EBED 2 adag téltétt padlizsan 2 adag olaszos csirkemell 2 adag villdmgyors siilt baconos siilt csirkemdj baconos sertéssziiz barbecue csirkeszdrny villdémgyors chilis bab
 fokhagymdsan spendttal halfilé spendttal 366, 8 kcal, 15,8 g zsir, barna rizzsel salatdval friss salataval 410,2 kcal, 8,3 g zsir,
436 kcal, 6,8 g zsir, 408 kcal, 10,6 g zsir, 548 kcal, 37,2 g zsir, 12,1 szénh, 43,8 fehérje 505,3 kcal, 21,9 g zsir, 391,2 kcal, 9,1 g zsir, 52,8 g szénh, 29 g fehérje
0,8 g szénh, 51,8 g fehérje 14,2 g szénh, 61,4 g fehérje 6,6 gszénh, 45,2 gfehérje 40,2 g szénh, 35,3 g fehé. 13,6 g szénh, 56,7 g fehé.
UZSONNA |2 dl kefir, 4 db korpovit zabkdsa hidegen plusz 2 szelet abonett, 300 g siit6tok siitve 2 szelet abonett, 50 g 3 szelet villémgyors 2 kocka habos meggyes-
196 kcal, 7,8 g zsir, 100 g 4fonya 4 szelet csirkesonka, 240 kcal, 3 g zsir, zsirsz. turé, soé, 50 g zsirsz. dfonyds turds siiti mdkos siiti
20,8 g szénh, 9,2 g fehérje 277,4 kcal, 5,9 g zsir, 2 szelet zsirsz mozarella 51 g szénh, 6 g fehérje tejfol, 50 g voréshagyma 219,9 kcal, 8,1 g zsir, 286 kcal, 19 g zsir,
48,1 g szénh, 10,7 g fehérje 2 nagy levél salata 169 kcal, 6,3 g zsir, 18 g szénh, 17,4 g fehérje 29,6 g széhn, 6,8 g fehé.
140,3 kcal, 3,2 g zsir, 15,9 g szénh, 40,7 g fehé
9,4 g szénh, 17,3 g fehérje
VACSORA |10 perces sonkds-gombds pizza egészségesen zabkdsa hidegen plusz 2 adag husos cukkini krémsajtos brokkoli 3 szelet abonett, 6 sz. turékrémmel téltott

saldta
366,8 kcal, 15,4 g zsir,
12,1 g szénh, 43,8 g fehérje

341 kcal, 7,1 g zsir,
44,6 g szénh, 18,3 g fehé.

100 g granatalma
304,4 kcal, 6,6 g zsir,
48,3 g szénh, 11,7 g fehérje

3 alapanyagbdl
400 kcal, 5,3 g zsir,
6,5 g szénh, 30,2 g fehérje

piritdssal
266,5 kcal, 9,6 g zsir,
32,9 g szénh, 13,8 g fehé.

csirkesonka, 3 sz. zsirsz.
mozarella, 3 levél salata
210,5 kcal, 4,8 g zsir,

14,1 gszénh, 26 g fehérje

paprika
321,2 kcal, 6,7 g zsir,
48,1 g szénh, 18,5 g fehé.

Ossz. kaléria
zsir (g)
szénhidrat (g)
fehérje (g)

1525,5
49,6
105,9
126,4

1431,2
33,1
155,2
128,3

1540,1
78,7
109,8
97,3

1438,9
36,4
128,8
105

1432,8
54,2
191,1
108,1

1406,1
47,5
110,6
123,6

1501,1
53,2
192
75,8




