Etrendi otletek

10 g szénhidrat altaldban kozti étkezéshez

- 2 db Abonett (60 kcal)

- 15 dkg alma (45 kcal)

- 1/3 zsemle, 3 dkg gépsonka (104 kcal)
- 2 dl kefir (126 kcal)

- 2 db Abonett, 1 db kockasajt (135 kcal)
- 15 dkg alma, 1 db kockasajt (120 kcal)
- 1 vékony szelet diab. izestekercs (kb. 75 keal)
- 10 dkg kiwi (52 kcal)

- 15 dkg grapefruit (54 kcal)

- 10 dkg napraforgémag (590 kcal)

- 6 dkg féldimogyoro (400 kcal)

- 20 dkg piros ribiszke (66 kcal)

15 g szénhidrat

- 20 dkg alma (60 kcal)

- 4 db korpaskeksz (120 kcal)

- 2 db Hamlett (65 kcal)

- 1/2 db zsemle, 1 dkg margarin, 5 dkg parizsi (250kcal)
- 20 dkg sargarépa (80 kcal)

- 3 dl Garden rostos ivélé (45 kcal)

- 2 dI kefir, 1 db Abonett (156 kcal)

20 g szénhidrat

- 4 dkg kenyér, 1 db kockasajt (167 kcal)

- 2 dl tej, 1/3 zsémle (110 kcal)

- 2 dI kefir, 2 db Abonett (186 kcal)

- 20 dkg 8szibarack (82 kcal)

- 2 dl tej, 2 dh Abonett, 3 dkg gépsonka, 1 dkg margarin (300 kcal)
- 15 dkg korte (78 kcal)

- tepertds pogacsa 1 db 47 g (204 kcal)

30 g szénhidrat altalaban reggeli - esetleg vacsora vagy kozti étkezéshez

- tea édesitével, 1 zsemle, 2 dkg margarin, 5 dkg parizsi, retek (290 kcal)

- 2 dl tej, 4 dkg kenyeér, 1 dkg margarin, 3 dkg gépsonka, 5 dkg paprika (260 kcal)
- 2 dl kefir, 5 db korpaskeksz (276 kcal)

- tea édesitbvel, 6 dkg kenyér, 3 dkg zalai, 5 dkg paradicsom (220 kcal)

- 3 dkg natur mazli, 2 dI kefir (226 kcal)

- 3 dl kakad édesitével, 2 db Abonett, 3 dkg diab. Jam (290 kcal)

- 2 dl tej, 1 db virsli, 1 adag franciasalata 15 dkg, 1 db Abonett (549 kcal)
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Vacsorahoz

- natur szelet, tokfézelék (528 kcal)

- grillcsirke (fél comb), 15 dkg petr. burgonya, kov. uborka (280 kcal)
- vagdalt, lucskos vagy sach. paradicsomos kaposzta (500 kcal)

- parolt marha szelet, z6ldbabfézelék (350 kcal)

- vagdalt, parajf6zelék (540 kcal)

- grillcsirke (fél comb), 20 dkg parolt mexikoi koret (380 kcal)

- 10 dkg natur halszelet, 25 dkg morzsas karfiollal (310 kcal)

dkg f6tt csirkemell, 30 dkg parolt sargarépa, 10 dkg alma (305 kcal)

40 g szénhidrat

- 2 dl 1,5%-0s tej, 1 zsébmle, 5 dkg parizsi, retek (340 kcal)

- 3dl 1,5%-0s tej, 1 kifli, 5 dkg kérdz6tt, 10 dkg zéldpaprika (345 kcal)

- tea sach., 8 dkg kenyér, 2 dkg margarin, 3 dkg gépsonka (380 kcal)

- 2 dl Garden 6szilé, 6 dkg kenyér, 5 dkg kdéményes sajt (270 kcal)

- tea sacharin, 2 db tojasbdl rantotta, 8 dkg kenyér (390 kcal)

- 1 par virsli, mustar, 8 dkg kenyér, tea sach. (484 kcal)

- 2 dI kefir, 8 dkg turd, 6 dkg rozskenyér (406 kcal)

- 3 dkg muzli, 2 dl Garden kortelé, 10 dkg reszelt alma (160 kcal)

- 7 dkg natur szelet, kelkaposzta-fézelék (490 kcal)

- 15 dkg grillcsirke, 5 dkg rizs parolva, csemege uborka (420 kcal)

- gulyasleves 15 dkg burgonyaval, csipetkével (420 kcal)

- Stefania vagdalt, parajfézelék (630 kcal)

- rakott kelkaposzta (440 kcal)

- csirkepaprikas (fél comb), 5 dkg tészta, kovaszos uborka (600 kcal)

- 7 dkg csemege sertéskaraj, 20 dkg petr. Burgonya, paprikasalata (380 kcal)

- f6tt marhahus, sacharin paradicsommartas, 15 dkg burgonya (370 kcal)

- 10 dkg roston slt heck, burgonyapuré (20 dkg burgonya) (370 kcal)

- 10 dkg fétt csirkemell, 25 dkg majorannas parolt borso (382 kcal)

- 7 dkg csemege karaj, 10 dkg kukorica, 10 dkg zéldborso parolva (400 kcal)

- 7 dkg f6tt csirkemell, 15 dkg f6tt burgonya, 10-10 dkg uborka, zdldpaprika, paradicsom
borecettel (264 kcal)

- 2 dl paradicsomlé csabai, 7 dkg natur szelet, 20 dkg morzsasbab (370 kcal)

- csontleves zoldségbetéttel, 20 dkg f6tt brokkoli 5 dkg reszelt sovanysajttal, 15 dkg
héjaban sult burgonya (360 kcal)

- erbleves Uresen, 10 dkg parolt pulyka, 20 dkg parolt gomba, 4 dkg parolt rizs (410 kcal)

50 g szénhidrat

- 3 dl Garden light ivolé, 10 dkg gillcsirke, 15 dkg franciasalata, 2 Abonett (484 kcal)
- csontleves zoéldségbetéttel, natur szelet, 20 dkg z6ldborso, 15 dkg karfiol (454 kcal)
- rizsleves, 7 dkg csemege sertés, tokf6zelék (780 kcal)

- gombaleves, 7 dkg sertéssllt, vegyes zoldségkoret - mexikéi (740 kcal)

- sacharin vadas marhasult 7 dkg, 5 dkg tészta (475 kcal)

- sertés raguleves, diab. turofelfujt (664 kcal)

- bakonyi sertés szelet, 5 dkg parolt rizs (586 kcal)

- rizsleves, parizsi sertés, sajtos kelbimbd (770 kcal)

- z6ldborsoleves, grillcsirke (1/2 comb), majonézes almas-zellersalata (817 kcal)
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- natur szelet, zéldborséfézelék (690 kcal)

- z6ldbabporkdlt, 20 dkg fétt burgonya (335 kcal)

- daragaluska leves, grill csirke, majonézes céklasalata, 10 dkg burgonya (830 kcal)
- csontleves, tojas omlett, parajfézelék (720 kcal)

- kbmeényleves zsemlekockaval, fétt csirke, kefires zéldségsalata (550 kcal)

- rantott hus, csébensilt karfiol (926 kcal)

- diab meggyleves, sertéssilt, lengyeles karfiol (580 kcal)

- karfiolleves, vagdalt, lengyeles zdldbab (732 kcal)

60 g szénhidrat

- tavaszi jérceleves (Knorr), z6ldséges sertéssult, 5 dkg tészta (668 kcal)

- csontleves, grillcsirke, 5 dkg rizs parolva, csemege uborka (502 kcal)

- rizsleves, sertéssiilt, z6ldborséfézelék (760 keal)

- kbmeényleves zsemlekockaval, rakott kelkaposzta (735 kcal)

- csontleves, ovari sertéssult, 5 dkg rizs parolva (674 kcal)

- sach. paradicsomleves, natur szelet, kelfézelék (730 kcal)

- zOldségleves, sertéssult, burgonyaf6zelék (700 kcal)

- husleves, f6tt marhahus, sach. Paradicsommartas, 20 dkg burgonya (580 kcal)
- majgaluskaleves, debreceni sertéssult, parolt kdposzta, 15 dkg burgonya (720 kcal)
- csontleves, borsos tokany, 5 dkg tarhonya, kov. uborka (690 kcal)

- rantott hal, franciasalata 15 dkg, 1/2 kifli (780 kcal)

- hagymas rostélyos 25 dkg burgonyaval, kaposzta salata (760 kcal)

- burgonyaleves, vagdalt, kefires salata (750 kcal)

- grill csirke, rizi-bizi, paradicsom salata (580 kcal)
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