Kerüljük:                                                                               Fogyasszuk:

cukrozott,vajas tésztából készült péksütemények, fánk        teljes kiőrlésű kenyér,pékáruk
Chips                                                                                     legalább 25 dkg zöldség naponta
Sózott olajos magvak                                                            legalább 25 dkg gyümölcs naponta
Kekszek ,sütemények                                                            sovány húsok
Vajas tortaszelet                                                                     halfélék
Cukrozott , csokis gabonapehely                                           natúr olajos magvak
Hamburger                                                                              joghurt
Olajban sütött húsok, zsírban sült krumpli,                            sajt, tej(alacsony zsírtartalmú)
Cukrozott, szénsavas vagy szénsavmentes üdítőitalok

Csokoládé

MINTAÉTEND

1.NAP
REGGELI

1 tál zabkása(vagy 1 tál müzli) tejjel 

1 db friss gyümölcs

TíZÓRAI
1 pohár gyümölcsjoghurt

1db friss gyümölcs

3-4 szem keksz

EBÉD

Húsleves zöldségekkel, tésztabetéttel

1 adag grillezett tonhal, vagy csirke 

1 adag párolt rizs zöldborsóval
1 adag vegyes saláta /paradicsom,uborka , stb/

1 -2 szelet  teljes kiőrlésű liszttel készült sütemény 

0.5 l ásványvíz

UZSONNA

5 dkg olajos magkeverék/mogyoró, mandula,dió, stb/

VACSORA

1 adag spagetti paradicsommártással

1 adag grillezett hal, csirke vagy borjúhús

1 adag friss vegyes saláta

Kis adag fagylalt , friss gyümölccsel

0,5 l ásványvíz

2 NAP
REGGELI

1 pár főtt virsli

1-2 db magvas zsemle

2 dl 100%.os narancslé

TíZÓRAI

2 db müzliszelet

1 adag friss gyümölcs

EBÉD

Zöldségleves gazdagon, tésztabetéttel

1 adag grillezett hal vagy csirkehús

1 adag grillezett vegyes zöldségköret 

1 adag paradicsomsaláta

1 db almás pite
0.5 l ásványvíz

UZSONNA

1 db banán

VACSORA

1,5 adag bolognai spagetti 

1 adag friss saláta

0.5 l ásványvíz

3 NAP

REGGELI

2 szelet teljes kiőrlésű, vagy rozskenyér vajjal, dzsemmel vagy mézzel
2 dl tej

TíZÓRAI

3-4 db zablisztes keksz

1 db friss gyümölcs

EBÉD 

Gyümölcsleves

1adag natúr sertés vagy pulykaszelet 

1 adag héjában sült vagy főtt burgonya

1 adag vegyes saláta 

1-2 db palacsinta
0.5 l ásványvíz

UZSONNA

1 adag  joghurt 

1 adag friss gyümölcs

VACSORA

1 adag grillcsirke

Zöldborsó főzelék

1 adag gyümölcsrizs

0.5 l ásványvíz

