1. NAP, HETFO
REGGELI

Limonadé: 200 ml viz, 2 g méz, rozskenyér: 50 g; hidegen sajtolt olivaolaj (kenyérre): 2
ml; Kbményes sajt: 20 g; jégcsapretek: 100 g

TiZORAI

Gyombéres keksz (1 db): 13 g tonkolybuzaliszt, 7 g eritrit, 3 g light vaj, gydombér, tojas (1
tojas elég kb. 30 db kekszhez), fahéj, szegfliszeg, stutépor, reszelt citromhéj (kezeletlen),
vaniliarad kikapart magja

EBED

Fokhagymaleves: 40 g teljes ki6rlés(i kenyér, 10 g petrezselyemgyokér, 6 g voréshagyma,
6 ml olivaolaj, 2,5 g csirkehusleves-kocka, 2,5 g fokhagyma, konyhasé, flszerpaprika;
vegyes zoldségtal: 160 g cukkini, 100 g paradicsom, 80 g burgonya, 35 g uborka, 30 g
voroshagyma, 8 ml olivaolaj, 2 g petrezselyemzold, 0,5 g kapor, 0,5 g fokhagyma, so,
feketebors (sztivia); tiikortojas: 1 db tojas, 5 ml napraforgd olaj, (chili); szénsavmentes
asvanyviz: 250 ml

UZSONNA

Tejeskavé: 180 ml 1,5 %-os zsirtartalmu tej, kavé; Korpovit keksz: 2 db (U zold
csomagoldsu)

VACSORA

Joghurtos padlizsdnsalata: 200 g padlizsan, 130 ml natdr joghurt, 5 ml extra sz(z
olivaolaj, menta, citromlé, 6rolt fekete bors, petrezselyemlevél, fokhagyma; félbarna
teljes kidrlésti kenyér: 60 g; hibiszkusztea: 200 ml (cukor nélkdl)

2. NAP, KEDD
REGGELI

Kamilla tea: 200 ml; hazi teljes kidrlésii zsemle: 35 g teljes ki6rlésl tonkolybuza liszt,
élesztd, 13 g BL 80 kenyérliszt, 1,33 g élesztd, 2 g utifimaghéj, konyhaso, olivaolaj, viz;
csirkepastétom: 25 g csirkemell, 2 g 12 %-os tejfol, voréshagyma, kakukkfd,
petrezselyemzoéld, 5 g retekcsira; jégsalata: 100 g

TiZORAI

Alma: 130 g (kisebb darab), mandula: 10 g



EBED

Spargaleves durumtésztaval: 100 g friss zOldsparga, 25 g sargarépa, 12 g
petrezselyemgyokér, 12 g teljes kidrlésl liszt, 3 g petrezselyemlevél, 10 g zsircsokkentett
margarin, 10 g durumtészta, konyhaso sztivia; cukkinis muszaka: 250 g cukkini; 100 ml
1,5 %-os tej, 80 g daralt sertéscomb, 50 g paradicsom, 25 g juhsajt, 30 g voroshagyma, 5
g zsircsokkentett vaj, 5 g Parmezdan sajt, 5 ml olivaolaj, 10 g teljes ki6rlés( buzaliszt, 0,5
db tojas, 5 g teljes kiérlésl zsemlemorzsa, 1 g petrezselyemzold, 0,5 g fokhagyma, fekete
bors, sO; szénsavmentes asvanyviz: 250 ml|

UZSONNA

Joghurt amarantpehellyel és buzacsiraval: 120 g joghurt, 10 g amarantpehely, 5 g
buzacsira

VACSORA

Tonhalas babsalata: 50 g fehérbab, 40 g olajos tonhal, 30 g kaliforniai paprika, 20 g
olivabogyd, 5 ml olivaolaj, 10 g péréhagyma, 7 ml citromlé, 5 ml frissen facsart narancslé,
1 g petrezselyemlevél, 0,5 g fokhagyma, 0,5 g bazsalikom, feketebors, (chilipaprika);
teljes kidrlésii zsemle: 0,5 db; szénsavmentes asvanyviz: 200 ml

3. NAP, SZERDA
REGGELI

Csipkebogyodtea: 200 ml; turos-makos zabkasa vizzel készitve: 40 g zabpehely, 50 g
félzsiros tehénturd, 10 g daralt mak, sztivia,viz

TizORAI
Korpovit keksz: 3 db, diébél: 10 g
EBED

Zelleres laskagombaleves: 25 g péréhagyma, 10 ml olivaolaj, babérlevél, kakukkfd, 100 g
laskagomba, konyhaso, fehérbors, 5 g fokhagyma, 30 ml 12 %-os tejfdl, zellerzéld, 20 g
szarzeller; z6ldborsés csirkeragu: 10 g pdoréhagyma, 3 ml olivaolaj, 100 g bér nélkili
csirkemellfilé, fehérbors, konyhasé, 60 g zéldborsd, 20 ml f6z6tejszin, 3 g zabliszt,
petrezselyemzold; parolt barna rizs: 45 g barna rizs, 3 ml napraforgdolaj,
petrezselyemzold, konyhasd; mentas limonadé: 250 ml asvanyviz, 20 ml citromlé, sztivia,
mentalevél



UZSONNA

Karfiol Feta sajttal és zsémlével: 150 g karfiol, 40 g paradicsom, 10 g Feta sajt (ligt), 10
ml citromlé, 10 g voroshagyma, 3 ml olivaolaj, 0,5 g fokhagyma, 0,5 g oregand, fahéj,
fekete bors, 80 ml joghurt

VACSORA

Cs6ben siilt brokkoli: 250 g brokkoli, 10 g light margarin, 10 g teljes ki6rlés( liszt, 50 ml
1,5 % zsirtartalmu tej, 50 ml 12 %-os zsirtartalmu tejfol, 0,5 db tojas, 8 g Trappista light
sajt; teljes kiGrlésii zsemle: 1 k6zepes darab; szénsavmentes asvanyviz: 200 ml|

4. NAP, CSUTORTOK
REGGELI

Hibiszkusz tea: 200 ml; Bakonyi Barna kenyér gépsonkaval: 50 g Bakonyi Barna kenyér,
4 g zsircsokkentett vaj, 30 g gépsonka; zold szind kaliforniai paprika: 100 g

TiZORAI

Amarantos-sajtos tallér: 10 g amardntmag, 7 g Ementali sajt, bazsalikom, konyhasd;
kesudié: 10 g

EBED

Frankfurti leves: 80 g kelkdposzta, 10 g sdargarépa, 10 g petrezselyemgyokér, 5 g
voroshagyma, 40 g burgonya, 30 g virsli, 8 g Graham liszt, 5 ml napraforgd olaj,
feketebors, fokhagyma, konyhaso; toéltétt kaposzta arpagyoénggyel: 50 g sertéscomb, 25
g gersli, 0,5 tedskanal flszerpaprika, 0,25 db tojds, 2 db. nagyobb kdposztalevél, 20 ml 12
%-0s tejfol, konyhasd, bors; korpas kifli:0,5 db szénsavmentes asvanyviz: 200 ml

UZSONNA

Tej, 1,5 %-o0s: 200 ml, cukkinis kréker (1 db): 40 g cukkini, 4 g fokhagyma, 10 g durvéra
6rolt lenmag, 10 g napraforgémag, konyhaso

VACSORA

Chilis bab marhahussal: 40 g szarazbab, 10 g voroshagyma, 50 g paradicsom, 60 g daralt
marhahus, 3 ml napraforgd olaj, feketebors, fliszerpaprika, chilipor, oregand, konyhasé;
rozsos kifli: 0,75 db; citromfi tea: 200 ml



5. NAP, PENTEK
REGGELI

Csipkebogyo tea: 200 ml; katonakenyér: 60 g; szezdmmagos szarnyasmajkrém: 20 g
csirkemdj, 5 g voroshagyma, 2 g mustar, 2 g szezammag, 6 g zsircsokkentett margarin,
bazsalikom, majoranna, konyhasd; kigyéuborka: 120 g

TiZORAI

Dids turékrém: 40 g félzsiros tehénturd, 15 ml joghurt, 10 g dio; ABONETT Extrudalt
korpas kenyér: 2 db

EBED

Paldcleves: 60 g marhahus, 60 g zoldbab, 50 g burgonya, 20 g voroshagyma, 5 ml
napraforgd olaj, 5 g Graham liszt, 20 ml 12 %-os tejfol, fokhagyma, fliszerpaprika, 6rolt
feketebors, konyhasd; makba forgatott turégombdc zabkorpaval: 150 g félzsiros
tehénturd, 15 g buzadara, 15 g zabkorpa, 1 db tojas, 10 g daralt mak, 7 ml 12 %-os tejfol,
3 g porcukor; Korte: 100 g; szénsavmentes asvanyviz: 200 ml

UZSONNA

Sargadinnye parmai sonkaval: 150 g cukordinnye, 40 g parmai sonka, 10 g Parmezan
sajt, 5 ml oliva olaj, 3 g friss citromlé, bazsalikom, fekete bors

VACSORA

Sajtos melegszendvics z6ldséges csirkemellel: 60 g Bakonyi Barna kenyér, 5 ml olivolaj,
20 g Cheddar sajt, 20 g zoldséges csirkemell felvagott; kigyoubirka: 60 g; 1,5 %-os
tehéntej: 200 ml|

6. NAP, SZOMBAT

REGGELI

Harsfatea: 250 ml, korpds zsemle: 1 db; olajos tonhal: 30 g, citromlé; piros szinil
kaliforniai paprika: 100 g

TizORAI
Didkcsemege: 25 g
EBED

Joghurtos karfiolleves piritott mandulaval: 125 g karfiol, 15 g voréshagyma, 30 ml 1,5 %-
os zsirtartalmu tej, 50 g joghurt, 5 g light margarin, 5 g szdrazon piritott mandula, 5 g
teljes ki6rlésti buzaliszt, petrezselyemzoéld, frissen reszelt szerecsendio; fliszeres



pulykacsikok: 100 g pulykacomb, 10 g voréshagyma, 5 ml napraforgdolaj, 0,5 gerezd
fokhagyma, fliszerpaprika, fekete bors, majoranna, konyhasé; hercegnébrokkoli: 150 g
brokkoli, konyhasd, 6rolt feketebors, 7 g fokhagyma, 40 g csicseriborsdliszt; racsos
meggyes pite (1 db): 25 g tonkdlybudzaliszt, 12,5 g sitémargarin, tojas, eritrit, suitépor, 2
g 12 %-os tejfol, viz, konyasd, 20 g magozott meggy, zabpehelyliszt, eritrit, 6rolt fahéj,
6rolt szegfliszeg, tonkolybuzadara; szénsavas asvanyviz: 200 ml|

UZSONNA
Sutotok: 80 g (tisztitott), did: 10 g
VACSORA

Csicseriborsdval toltott édesburgonya: 80 g édesburgonya, 25 g csicseriborsé, 8 ml
olivaolaj, rémai komény, koriandermag, chilipehely, konyhasé, 6rolt feketebors;
szezammagos-citromos joghurt: 30 ml joghurt, 15 g tahini, 2 ml citromlé (sziikség esetén
viz); koktélparadicsom: 60 g; fokhagymas pirités: 30 g barna kenyér, fokhagyma;
citromfiitea: 200 ml

7. NAP, VASARNAP
REGGELI

Fekete ribizli tea: 250 ml; virsli sokmagvas kenyérrel: 60 g sokmagvas kenyér, 5 g
zsircsokkentett vaj, 5 g mustar, 35 g virsli; jégcsapretek: 60 g

TiZORAI
Narancs: 100 g; kesudioé: 10 g
EBED

Brokkolikrémleves: 100 g brokkoli, 50 ml kefir, 10 g zabpehelyliszt, snidling, konyhaso, 5
g levesgyongy; vaddisznoporkolt: 80 g vaddisznécomb, 5 ml napraforgdolaj, 25 g
voroshagyma, 30 g lecsd, (vOrosbor), 6rolt feketebors, babérlevél, bordkabogyd
(megroppantva), flszerpaprika, konyhasd; petrezselymes galuska: 80 g reszelt
petrezselyemgyokeér, 55 g tonkdlybuzaliszt, % db tojas, 3 ml napraforgdolaj, ; csokor friss
petrezselyemzold, konyhasd; szénsavmentes asvanyviz: 200 ml

UZSONNA

Zoldséges tocsni cottage cheese-zel (2 db): 24 g sdargarépa, 24 g cukkini, 6 g
petrezselyemgydkeér, 9 g zabpehelyliszt, 12 g burgonya, 6 g voréshagyma, % db tojas, olaj,
20 g cottage cheese, snidling, konyhasd, 6rolt feketebors






VACSORA

Gombas-sonkas tészta: 60 g teljes ki6rlés(i tészta, 30 g gépsonka, 100 g barna csiperke,
50 g paradicsom, 50 ml 1,5 %-os tej, % db tojis, 10 g Ovari sajt, 5 g zsircsokkentett
margarin, 6rolt fekete bors, feketebors, petrezselyemzold, konyhasd; szénsavmentes
asvanyviz: 200 ml



