@ Naturwell

Bevezeto napok reggeli és tizorai mintai
1000-1200 kcal/nap

Reggelik
Paradicsom salata

kcal feh. zsir  szénh.
10 dkg paradicsom 22 1 - 4
10 dkg mozzarella sajt 223 19 16 0,8
Mentalevél - - - R
Majoranna - - - -
Osszesen: 245 20 16 4,8
Tojas omlett

kcal feh. zsir  szénh.
2 db tojas 136 10,8 9,6 0,6
8 dkg sparga 16 2 - 2
10 dkg gomba 42 ) - 6
3 dkg koményes sajt 65,4 9,15 2,7 0,6
Petrezselyem zo61d - - - -
Osszesen: 259,4 23,95 123 9,2
Tojéassalata

kcal feh. zsir  szénh.
2 db tojas 136 10,8 9.6 0,6
2 dl kefir 130 7 7,2 9,2
10 dkg brokkoli 24 3,3 - 2
Osszesen: 290 21,1 16,8 11,8
Almas muzli

kcal feh. zsir  szénh.
8 dkg alma 24 - - 5,6
1 dl joghurt 65 3 3 5
1 dkg zabpehely 39 1,4 1,75 6,4
Stevia - - - -
Osszesen: 128 4.4 475 17
Joghurtos alma

kcal feh. zsir  szénh.
8 dkg alma 24 - - 5,6
10 dkg taro 80 14 1 4
1 dl natur joghurt 65 3,5 3,6 4,6
Citromhg; - - - -
Osszesen: 169 17,5 4.6 14,2
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Tizorai és uzsonna mintak

Szezdmmagos répa

kcal feh. zsir  szénh.
10 dkg répa 40 1 - 8
1 dkg szezammag 64 2,6 5,5 0,9
0,1 dl oliva olaj 92.6 - 10 -
Osszesen: 196,6 3,6 15.5 8,9
Mandulas répa

kcal feh. zsir  szénh.
10 dkg répa (nyersen) 35 1 - 8
2 dkg mandula 131,4 5,6 10,4 1,4
0,1 dl oliva olaj 92,6 - 10 -
Osszesen: 259 6,6 20,4 9.4
Grillezett padlizsan sajttal

kcal feh. zsir  szénh.
20 dkg padlizsan 54 2,6 - 10
5 dkg sajt 109 15,25 4,5 1
Flszerek izlés szerint - - - -
Osszesen: 163 17,85 4,5 11
Joghurtos brokkoli

kcal feh. zsir  szénh.
2dl joghurt 130 7 7,2 9,2
10dkg brokkoli 24 3,3 - 2
3 dkg metélohagyma 11,7 0,3 - 2,4
Bors - - - -
Osszesen: 165,7 10,6 =2 13,6
Toltott paradicsom

kcal feh. zsir  szénh.
15 dkg paradicsom 33 1,5 - 6
10 dkg sovany turd 78 14,1 0,5 3,8
1d1 kefir 65 3,5 3,6 4.6
Fiszer, paprika, kevés so - - - -
Osszesen: 176 19,1 4,1 14,4
Joghurtos gabona

kcal feh. zsir  szénh.
2 dI natur joghurt: 130 7 7,2 9,2
1 evOkanal Perfect Base 29 0,85 0,2 6,3
Osszesen: 159 7,85 7,4 15,5

JO étvagyat és sok sikert kivan a Naturwell csapata!
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