1500 Kcal—as mintaétrend

2dl tej 1,5%-0s

1db zsemle

margarin 10g (light: 35% zsirtartalmu, vagy még alacsonyabb)
csirkemell felvagott 1 vékony szelet

paradicsom, paprika, vagy mas az idénynek megfeleld nyers zoldség

1 db banan
daragaluskaleves 2,5dl
zoldborsofozelék

natur szelet

1db (150g) gyiimoles joghurt

korozott (5dkg tardbol)

2 teljes vékony szelet kenyér 10dkg Energia: 1512Kcal
p+p Zsir: 42,8g

2dI kakad

kenyér 1 szelet Sdkg
izesitett vajkrém 20g

p+p
gyimolcs

z0ldségleves
hiisgomboc 1db
paradicsommartas
fott burgonya 1db

gyiimolcs
1 par baromfivirsli

1,5 szelet kenyér 8dkg E: 1530Kcal
mustar Zs: 56¢
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2,5dl tea

piritott fonott kalacs 10dkg

margarin 20g

1db Tar6 Rudi
gyiimolcs

karfiolleves
tokfozelék

egybensiilt vagdalt 1 szelet

gyiimolcs

melegszendvics

kenyér 1,5 szelet

Ovari sajt 3dkg, 1 szelet
gépsonka 3dkg, 1 szelet
kevés mustar és kechup

2,5d| tea
Medve light 1db
zsemle 1db

p+p

gyimolcs
gyiimolcsleves
karottds marha

fott burgonya 20dkg
2dl puding

szalamis vajkrém 20g
kenyér 1,5 szelet

p+p

E: 1470Kcal
ZS 48.9¢

E: 1471Kcal
Zs: 49,89



PURSE

2dl kakao
2db kifli

1db muzli szelet
gyiimolcs

zellerkrémleves

grillezett hal 1

barna rizs 5dkg

parolt kukorica 5 dkg (mélyhtit6tt szemezett)

gyiimolcs
E: 1512Kcal
huasos toltott zsemle 1db Zs: 35,69

24l tej

kenyér 1 szelet
margarin 10g
baromfiparizsi 3dkg, 1 szelet

p+p
gyimolcs

majgaluskaleves
5db tir6gomboc

gyiimolcs

nyers salata joghurtos ontettel E: 1512Kcal
Kenyér 1 szelet Zs: 40,259



R: 2,5dl tea

kenyér 1,5 szelet
margarin 10g
pulykasonka 3dkg, 1 szelet

p+p

T:  gylimolcs

E:  husleves
sajttal és brokkolival toltott csirkemell
parolt mexikoi keverék 25dkg

U: gylimdlcs

E: 1464Kcal
V:  toltott burgonya 2 fél Zs: 42,19

Kiegészités a mintaétrendhez

Az ¢ételekben felhasznalt tej 1,5%-0s, a tejfol 12%-os, a zsiradék olaj,
vagy margarin.

Receptek
Egybensiilt vagadalt:

Siitdben egyben az egész vagdaltmasszat, folia alatt, majd a nélkiil
megsiitjiik.



Karottas marha 1 adag

10dkg marha felsal, vagy fehérpecseny, vagy comb

10dkg sargarépa

5g olaj

s0, bors, fokhagyma, petrezselyem zold, babérlevél, bazsalikom,
rozmaring

Az izesitOket vizben felforraljuk, majd kihiitjiik és belehelyezziik a hust.
Ejszakéara a paclében hagyjuk. Masnap kevés olajon a vordshagymat iivegesre
paroljuk ,a lecsopogtetett hiist ratessziik €s mindkét oldalat hirtelen megpiritjuk.
Az atsziirt paclével felontjlik, és ebben a 1€ben paroljuk + babérlevéllel. Mikor a
hts puhulni kezd, akkor tessziik hozz4 a felkarikdzott sargarépat, és a hussal
egylitt puhara paroljuk.

Grillezett hal 1 adag

10dkg tenger1 halfilé
5gola(1 kiskanal) so, fokhagyma

A paclébe hiitOben egy ¢jszakan at allni hagyjuk. Masnap lecsopogtet;iik,
¢s grillsiitdben, ha nincs normal siitoben megsiitjiikk. Nagyon hamar kész.

Tar6gomboc 5db

17dkg félzsiros tird

2,5dkg buzadara

2dkg zsemlemorzsa

1 kiskanal olaj

2dkg fahéjas cukor (1 evokanal)

Sajttal és brokkolival toltott csirkemell 1 adag
8dkg csirkemell (csontozott, bor nélkiil)
2 kis fej brokkoli
3dkg sajt

A kivert csirkemell darabra helyezziik a szelet sajtot ¢s a két kis fej
brokkolit gy, hogy a fej két oldalt kilogjon. A mellet feltekerjiik és



Osszetdzziik. Kikent tiizallo talba fol packkal lefedve mikrohulldmu siitében 10
percig siitjiik, ha nincs mikro, akkor stitdben alufolia alatt.

Husos zsemle

1db zsemle

5dkg sovany sertéshis
negyed tojas

1dkg reszelt sajt

fél dl tejfol

sO, bors

A zsemle tetejét levagjuk, belsejét kikaparjuk. A darélt hust elkeverjiik a
soval borssal ¢s a tejfollel: A masszat beletoltjiik a zsemlébe, raszorjuk a sajtot,
Kikent tiizallo talba tessziik, és elémelegitett siitdben 15 percig siitjiik.

Nyers salata joghurtos ontettel 1 adag

ontet
1dl nattr joghurt
egy csipet petrezselyem zold
orolt fehér bors
1 kiskanal musta
salata
5dkg retek
5dkg paprika
5dkg uborka
5dkg fejes salata
5dkgalma
poréhagyma

Toltott burgonya

1 db burgonya 20dkg
3dkg reszelt sajt (Ovari)
1dkg margarin

fél dl tejfol

A burgonyat héjaban megfozziik és hosszadban kettévagjuk. A belsejét
kikaparjuk. A kikapart burgonyat margarinnal, tejfollel, reszelt sajttal soval jo
habosra kikeverjiilk és a burgonya iiregekbe toltjilk. A burgonydkat kikent
tlizallo talba tessziik és sz€p pirosra siitjiik.



