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

Az étrend részletes nyersanyag-kiszabata

Reggeli
Kamillatea, cukor nélkil 200 ml
Sajtos sonkas teljes kidrlési purpur szendvics, zoldségekkel/ 1 adag
.Ovari félzsiros sajt 20 g
.pulykasonka 30 g
vaj 8¢
.PurPur kenyér 60 g
.z6ldpaprika 60 g
.kigyéuborka 40 g
Tizérai
teljes kiérlési édes omlds keksz, Detki Vital 25 ¢
porkolt kesudio 15 g
Ebéd
Porés brokkolileves /1 adag
fagyasztott brokkoli 100 g
.péréhagyma 40 g
.jodozott s6
.napraforgoolaj 4 ml
.petrezselyemzold
.fokhagyma
.feketebors

Pici olajon az apritott péréhagymat és fokhagymat atmelegitjuk, majd felengedjik vizzel. Beletessziik az apritott  brokkolit, és puhara
fézzik a zéldségeket. A levest izesitjuk, fliszerezzlk izlés szerint.

Bazsalikomos cukkinis csirketokany /1 adag
.csirkemell 110 g
.cukkini 100 g
tejfol, 12%-os 25 ¢
.voroshagyma 20 g
teljes kiérlési buzaliszt 10 g
.napraforgdéolaj 7 mi
.jodozott s6
.fokhagyma
.bazsalikom
.feketebors

A felforrésitott olajon megpiritjuk az apritott hagymat, majd hozzaadjuk a felcsikozott mellet is, kifehéredésig piritjuk/paroljuk.
Hozzaadjuk a felkockazott cukkinit, majd puhara paroljuk az egészet. Tejf6lben elkeverjik a lisztet, ezzel habarjuk be az ételt, sziikseég
esetén Kis vizet adunk hozza. Izlés szerint fliszerezzik, izesitjik az ételt.

Teljes ki6rlést tésztakoret /1 adag
teljes kiérlési szaraztészta 55 g
.jodozott s6
.napraforgdolaj 2 ml

asvanyviz + 15 ml citromlé 300 ml

Uzsonna

Erdei gyimolcsos joghurt zabpehellyel
.Jjoghurt, 3,5%-0s 150 g
.fagyasztott ribizli 40 g
fagyasztott szeder 40 g
.zabpehely 15 g

.eritritol 59

Vacsora

Csiperkés rantottaval toltott teljes kidrlési tortilla (jégsalataval, paradicsommal) / 1 adag

Tortilla, teljes kidrlést (30gch/db) /1 db

Tojasrantotta,csiperkegombas /1 adag
.csiperke 100 g
tojas 60 g
.voroshagyma 20 g
.napraforgdolaj 9 mi
.56

Forro olajon megpiritjuk a hagymat, majd hozzaadjuk az apritott csiperkét is, levét elf6zzuk. Rautjik a tojast, és készre sutjik, sé6zzuk. A
tortillat betoltjuk a rantottaval és az apritott z6ldségekkel.

jégsalata 40 ¢
paradicsom 100 g
asvanyviz 300 ml
Utévacsora

Sargarépa sos turdval

sargarépa hasabok 120 g
félzsiros tehénturo 40 ¢
so

margarin, 60%-0s 59

A tarét kikeverjuk a margarinnal és az izlés szerinti mennyiségi séval.

Készitette: Tarczy Virag, dietetikus. www.dietetikus.eu



