165¢g ch tartalmu étrend, mintanap, ch elosztas: 20-20-55-20-40-10, 1800 kcal/nap

Reggeli Tizorai Ebéd Uzsonna Vacsora
Kamillatea Porés brokkolileves Csiperkés rantottaval
. ] . Teljes kidrlésti édes omlos | Bazsalikomos cukkinis . toltott teljes kiorlési
Sajtos sonkas teljes S ; , Erdei gylimolcsos joghurt .
o . keksz, édesitOszerekkel csirketokany tortilla
ki6rlésti purpur szendvics, L . el . zabpehellyel . o
e Porkolt kesudiod Teljes kidrlési tésztakoret (jégsalataval,
zoldségekkel T . i
Asvanyviz citromlével paradicsommal)
energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
287 Kcal 18¢g 1l4g/61g 195 Kcal 59 11g/199¢g 568 Kcal 439 19g/35¢g 185 Kcal 8¢ 79/31g 434 Kcal 23¢9 20g/3.2g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
229 1g 229 199 0g 02g 569 0g 7,79 229 O0g 05¢g 409 0g 339
Allergének: tejtermék, laktoz; diofélék; glutén; szoja | Allergének: Allergének: glutén; zeller; tejtermék, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz; glutén Allergének: tojas; glutén
Feltételezhetd: Feltételezheto: Feltételezhetd: csillagfiirt; tojas Feltételezhetd: Feltételezhetd:
Utévacsora: Sargarépa sos tardval
energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
133 Keal 8¢ 69/249
szénhidrat: cukor: s0:
11g 0g 09¢g
Allergének: tejtermék, laktoz
Feltételezhet6: glutén




