Reggeli

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Gyere és latogass meg
a Facebookon is!

Keresd az INBE oldalt,ahol
hasznos tanacsokat talalsz
minden napral!

Tetszik?[| ]

1 nap

Almalé (1,5 dl)

Joghurtos tonhalkrém
Bakonyi barna kenyér (80 g)
Reszelt sdrgarépa (100 g)

Gszibarackturmix (200 g)
Extrudalt kenyér (4 db)

Zellerleves (1 adag)
Lecsds csirkemell
(80 g csirkecombbdl)
Parolt rizs (50 g)
Fejessalata (100 g)

Kétszersiilt (20 g)
Oszi vitaminsalata

Citromos tea
Taréval toltott zsemle (1 db)
Narancs (150 g)

Energia

1800
kcal

Cukor Zsir  Telitett Konyha-
zsir s6
85¢g 70g 20g 4g

2 nap

Tej (2,8% zsirtartalmu, 2 dl)
Céklas margarinkrém

(30 g céklabol)
Graham-kenyér (80 g)
Paprika (100 g)

Hazi malnas joghurt (250 g)

Gombaleves (1 adag)

Fokhagymaval tlzdelt pulyka (70 g

pulykahusbél)
Flszeres parolt zldségek

Egy adag hasznos;infor
1 adag elelmiszerro

Mintaétlap egészséges gyermekeknek (1800 kcal)

3 nap

Citromos tea (2 dl)
Gyiimolcsds tejbedara (1 adag)

Brokkolikrém (100 g brokko-
libol)

Pirités (40 g)

Kaliforniai paprika (100 g}

Paradicsomleves (1 adag)
Gombas marhaszelet sargarépas
galuskaval (1 adag)

(borso, sargarépa, kukorica, paprika)

Mandarin (200 g)
Korpés keksz (3 db)

Spendt (1 adag)
Fott tojas (1db)
Korpas kifli (1 db)
Sz6161é (2 dU)

Gyimolcssalata
(100 g alma, 100 g kérte, 50 g banan)

Flszeres grillezett halszelet
(100 g tonhal)
Csébensiilt padlizsan (1 adag)
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Mintaétlap egészséges felnott nonek (2000 kcal)

Energia

2000
kcal

1 nap

Barackos gytimélcstea (2 dU)
Baromfiparizsi (40 g)
Margarin (20 g)

Félbarna kenyér (80 g)
Retek (100 g)

Puffasztott rizslapocska (3 db)
Petrezselymes vajkrém (15 g)
Kaliforniai paprika (100 g)

Ribizlikrém-leves (1 adag)
Rakott karfiol hantolt arpaval
(1adag 50 g kézepes
zsirtartalmu sertéshussal)

Blzacsiras siilt alma vegyes
lekvarral (200 g alma,

20 g lekvar,

1 ev6kanal buzacsiraval)

Siilt virsli (60 g)
Sargarépa-fézelék (1 adag)
Bakonyi barna kenyér (70 g)
Asvanyviz (2 dl)

Cukor Zsir  Telitett Konyha-
zsir so
909 709 209 69
2 nap

Almalé, 100%-os (2 dl)
Tojaskrém (1 tojasbol)
Korpas kifli (2 db)
Uborka (150 g)

Gylimolcssalata
(100 g mandarin, 50 g kivi,
50 g ananasz)

Zoldséges burgonyaleves (1 adag)
Sult maj (60 g sertésmajbol)
Zéldbabfézelék (1 adag)

Félbarna kenyér (50 g)

Siilt ték (200 g)
P&szka (1 db)

Csipkebogyétea (2 dl)

Di6s sajtkrém (10 g didbél és 40
g trappista sajtbol)

Magvas barna kenyér (100 g}
Fejes salata (30 g)

3 nap

Erdeigylimolcs-tea (2 dl)
Tavaszi felvagott (40 g)
Margarin (20 g)
Rozskenyér (80 g)
Paprika (100 g)

Sz616 (150 g)
Extrudalt kenyér (20 g)

Csirkeraguleves (1 adag)
Kaposztas tészta (1 adag)

Kefir (150 g)
Korpés keksz (2 db)

Sonkas sparga (1 adag)
Paradicsomsalata (150 g
paradicsom)

Korpés kenyér (60 g)
Asvanyviz (2 dl)

Mintaétlap egészséges felnott férfinak (2500 kcal)

Energia

2500
kcal

1 nap

Tejeskavé (2 dl 2,8%-0s
zsirtartamu tejbél)

Kéményes sajt (50 g) Margarin
(15 g, 70%-o0s zsirtartalmd)
Magos barna kenyér (100 g}
Retek (100 g)

Kivi (150 g)
Korpés keksz (20 g)

Sertésbecsinalt-leves (1 adag)
Di6s palacsinta (4 db)

Blzacsiras kukoricas
fejessalata (1 adag)
Extrudalt kenyér (2 db)

Tejes zabkasa mazsolaval,
mandulaval (2 dl 2,8%-o0s tejbdl)

Cukor Zsir  Telitett Konyha-
zsir so
1209 959 309 69
2 nap

Gyégytea (2 dl)
Tojaskrém (1,5 tojashol)
Zsemle (2 db)
Paradicsom (100 g)

Bananturmix (200 g bananbdl)
Puffasztott buzaszelet (2 szelet)

Csontleves (1 adag)

Natur pulykamell (80 g
pulykamellbél)

Csébensiilt brokkoli (1 adag)
Zabkorpas pogacsa (2 db)

Gesztenyekrém (1 adag)

Csirkemell salata

(60 g csirkemellbél, 40 g pa-
prikabdl, 40 g paradicsombal,
40 g retekbdl, 40 g uborkabol
és 60 g sargarépabol)
Bakonyi barna kenyér (50 g)

3 nap

Narancslé (2 dl)

Tonhalkrém (100 g tonhalbdl)
Korpés zsemle (2 db)
Kigyduborka (100 g)

Mandarin (200 g)
Kolesgolyé (40 g)

Zéldborsoéleves (1 adag)
Egybensiilt vagdalt (1 adag)

Petrezselymes burgonya (1 adag)

Képosztasalata (1 adag)

Kefir (1,75 dl)
Piritott rozskenyér (40 g)
Fliszeres vajkrém (15 g)

Gépsonka (50 g)
Margarin (10 g}
Barna kenyér (80 g}
Zbldpaprika (100 g)
Gyuméolcstea (2 dl)



