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Példak a menii O0sszeallitasara a bevezet6 napokon

Reggeli valtozatok (kb. 600 kcal)

Paradicsom saléata:

kcal feh. zsir szénh.
10 dkg paradicsom 22 1 - 4
8 dkg ementali(mozarella jobb) 191 14 14,5 0,75
2 kanal oliva olaj dntet 372 - 40 -
mentalevél - - - -
(majoranna) - - - -
Osszesen: 585 585 15 54,5 4,75
Tojasomlett:

kcal feh. zsir szénh.
2 db tojas 136 10,8 9,6 0,6
8 dkg sparga 16 2 - 2
10 dkg gomba 42 2 - 6
3 dkg kdményes sajt 65,4 9,15 2,7 0,6
2 kanal oliva olaj dntet 372 - 40
petrezselyem zoéld - - -
Osszesen: 631,4 23,95 52,3 9,2

Ebéd valtozatok (kb. 400 kcal)

Toltott kdposzta:

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

Lilakdposztaval 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 1,2
0,1 dl olaj 92,6 - 9,99 -
S6, dors - - - -
Osszesen: 392 41,7 15,69 19,2

Vacsora valtozat (kb. 100 kcal)

Joghurtos kelbimbé (vagy mas zéldséggel valtozatossa téve):

kcal feh. zsir szénh.
1 dl joghurt 65 3,5 3,6 4,6
10 dkg kelbimbo 49 4.9 - 6
Flszerek - - - -
Osszesen: 114 8,4 3,6 10,6
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