@ Naturwell

Bevezeto napok ebéd mintai
1000-1200 kcal/nap

Csdben siilt pulykamell

kcal feh. zsir  szénh.
8 dkg padlizsan 21,6 1,04 - 4
5 dkg cukkini 16 0,75 - 2,5
0,1 dl oliva olaj 92,6 - 10 -
10dkg pulykamell 175 20 ?) -
3 dkg sajt 65,4 9,15 AT 0,6
0,5 dl tejfol 71 1,7 6 2
2 dkg tonkdlybuza liszt 66 2,8 0,2 12,8
Bors, so, citromlé - - - -
Osszesen: 507 35,44 279 21,9

Lilakaposztaval toltott mustaros csirke

kcal feh. zsir  szénh.
15 dkg csirke mell 186 34,5 4.5 -
30 dkg lila kaposzta 93 6 - 18
2 dkg mustar 21 1,2 1,2 12
0,1 dl oliva olaj 92,6 - 10 -
S0, bors - - - -
Osszesen: 392 41,7 15,7 19,2
Tejfolos padlizsan

kcal feh. zsir  szénh.
10 dkg padlizsan 27 1,3 - 5
6 dkg sajt 130,8 18,3 5,4 1,2
10 dkg paradicsom 22 1 - 4
1 dl tejfol 142 3.4 12 4
1 db tojas 66 5,4 4.8 -
0,1 dl oliva olaj 92,6 - 10 -
Kis fej hagyma - - - -
1 gerezd fokhagyma - - - -
So, bors - - - -
Osszesen: 480 29,4 21,4 14,2
Toltott kaposzta

kcal feh. zsir  szénh.
30 dkg kaposzta 60 3 - 6
15 dkg csirke hus 186 34,5 4,5 -
1 dl tejfol 142 3.4 12 4
Osszesen: 388 40,9 16,5 10

Naturwell® Eletméd Kézpont

1024 Budapest, Il.kerulet, Kat u. 3. I/11. (a Mechwart liget folott)

telefon: 06 30 696 6633 (H-P: 10-18h) / fax: 06 1 785 0345

e-mail: info@naturwell.hu www.naturwell.hu



@ Naturwell

Tokehalszelet brokkolival

kcal feh. zsir  szénh.
15 dkg tékehal 133,5 29,1 0,75 1,8
30 brokkoli 72 9.9 - 6
0,1 dl oliva olaj 92,6 - 10 -
1 dl kefir 65 3,5 3,6 4,6
Osszesen: 363.1 42,5 1435 124
Parajjal toltott busa

kcal feh. zsir  szénh.
15dkg busa 141 27 3 -
30 dkg paraj 54 6 - 6
1 dl kefir 65 3,5 3,6 4
1db tojas 66 5,4 4,8 -
5 dkg sajt 109 15,85 4,5 1
Majorénna, bors, s6 - - - -
Osszesen: 435 57,15 15,9 11
Toltott cukkini

kcal feh. zsir  szénh.
15dkg cukkini 45 1,5 - 7.5
10 dkg gomba 40 5,9 0,2 3E
1 db tojas 70 5 5 -
2 dkg barna rizs 60 2,8 0,2 10,6
0,1 dl oliva olaj 92,6 - 10 -
5 dkg gomolya 140 9 10,5 1,5
5 dkg paradicsom 10 0,5 -
Vega mix, bors - - - -
Osszesen: 457,6 24,7 25,9 17,4
Kaposztas mustaros csirke

kcal feh. zsir  szénh.
15 dkg csirke 186 34,5 4,5 -
2 dkg mustar 21 1,2 1,2 1,2
30 dkg lilakaposzta 93 6 - 1,8
15 dkg narancs 40 - 1 8,5
0,1 dl oliva olaj 92,6 - 10 -
Osszesen: 432,6 41,7 16,7 11,5

JO étvagyat és sok sikert kivan a Naturwell csapata!

Naturwell® Eletméd Kézpont

1024 Budapest, Il.kerulet, Kat u. 3. I/11. (a Mechwart liget folott)
telefon: 06 30 696 6633 (H-P: 10-18h) / fax: 06 1 785 0345

e-mail: info@naturwell.hu

www.naturwell.hu



