	 
	HÉTFŐ
	KEDD
	SZERDA
	CSÜT.
	PÉNTEK
	SZOMBAT
	VASÁRNAP

	R

 

 

 
	zöld tea
teljes kiőrlésű kenyér, fokhagyma, gabona kása, párolt zöldség, barna rizs
zöldségkrém
	rizstej
teljes kiőrlésű zsemle/kenyér/ zabpelyhes muffin/párolt zöldség/natúr csirkemell
	tea
köles/barna rizs/zöldségkrém/
zöldség/saláta
	zabtej
teljes kiőrlésű zsemle/kenyér/ zabpelyhes muffin
zöldborsó krém
zöldbabsaláta
	bio gyümölcslé
zabpehely, /rizspuding/párolt zöldség
barna rizs párolt zöldséggel
	zabpehely/párolt zöldség
teljes kiőrlésű kenyér
csicseriborsó krém

	zöld tea
zabkása barna rizzsel, párolt
zöldségek/saláták

	T

 

 

 
	zabkorpa
párolt pulykamell
gyümölcsök/gabona kása/ kombinálva, ami belefér
	barna rizses árpakása
rizspuding/ párolt alma
	köles kása/kukorica prósza
/párolt gabonafélék hagymával
párolt sárgarépa/ brokkoli/ gomba
	zabpehely
körtével, mazsolával/rizspuding
alma/ 
körte
 
	teljes kiőrlésű zsemle 

zöldségkrém
gyümölcs/
gabona

brokkoli krém
	egyszerű zöldség leves
alma/körte
	kölessel párolt sütőtök/
sárgarépa/ zöldségek

	E

 

 

 
	kölesleves/zöldség leves
hal

kuszkusz/ barna rizs
zöldsaláta, cottage cheese
/diós, fokhagymás rizottó
	köménymag leves/ kukorica leves
kukorica, párolt zöldségek (cukkini stb.), feta sajt/fokhagymás kuszkusz saláta
	zöldborsó leves

főtt tészta

zab

párolt hal, barna rizs/egyéb gabona
tofu/
lencsesaláta bulgurral/ babsaláta vadrizzsel
	köles leves

sárgaborsó/ lencse/ bab, tök stb. főzelék
csirkemell

párolt spárga
/pulyka
	lencseleves

bab/ köles/ vadrizs/ barna rizs
cukkini
rostos sült hal, párolt brokkoli/vajretek/marokkói kuszkusz/ párolt fejtőbab/babsaláta
 
	zöldségleves (kelbimbó stb.)
kukorica/ hajdina/ köles/ zöldborsó
juhsajt
/bali szigeti rizs
	zöldségleves
csirke/hal
hajdina/ bulgur/ árpa/ kelbimbó/ brokkoli sárgarépával, vajretekkel stb.
/áfonyás bulgur

	U

 

 

 
	Gyümölcssaláta/zöldsaláta

	zabtej/
alma stb.
	cézársaláta pirítós nélkül
idényszerűen gyümölcs 

 

 
	gyümölcssaláta

	gyümölcs
szűz tea keksz/cottage cheese

	gyümölcssaláta/

zöldsaláta
	gyümölcssaláta/
párolt brokkoli/cukkini, gomba stb.

	V 

 

 

 
	teljes kiőrlésű durum spagetti/
zöldségsaláta joghurttal

rizstej
/barna rizs
	zabpelyhes müzli mix
uborkasaláta/ sütőtök
/kukorica vagy köles prósza


	cukormentes túrógombóc

zab/hajdina/kukorica/köleskása
 

 

/cukormentes teljes kiőrlésű piskóta
	kukorica/ babsaláta
párolt szója fasírt/
tofu
 

/köleskása
	teljes kiőrlésű házi pizza

káposztasaláta
 

zabtej/rizstej
/teljes kiőrlésű tészta gombapaprikással vagy párolt gombával
	csicseriborsó saláta
párolt szója fasírt
 

/zabkása
/teljes kiőrlésű pita

/sütőtök
	gabonakása szezám maggal, fetával, fokhagymával/
zöldséggel

/árpa

	Nasi
	mogyoró
	magok

 
	dió
	magok (rizssziruppal pirított)
	mandula
	tökmag
	magok


A nasikkal óvatosan, magas a kcal tartalom!

A levesek és a főzelékek habarásához teljes kiőrlésű lisztet, vagy zabpehelylisztet, vagy durumlisztet használjunk. Ne készítsünk rántást se a főzelékekhez, se a levesekhez!

Házi, teljes kiőrlésű lisztből készült édességet fogyasszunk (ritkán)!

A pirítós, az Abonett gyorsfelszívódású szénhidrátforma, nem lehet mindig fogyasztani.

Reggelente fogyaszthatunk folyadéknak cukormentes gyümölcslevet, az innivaló szénhidrát tartalmát mindig figyelembe kell venni!

A délelőtti étkezésekbe egyáltalán ne kerüljenek tejtermékek!!!

