Valassz 1-1 ételt: mindhavem estlophél éx kis? is o habamernii
*magas vastartalom
*magas C-vitamin

Fehérje

Energiadag ételek

Magvakbol késziilt vajak

Zoldeeg/ qyimoles

s*Marhahus (mandula, mogyord, Répa
kesudio)
#*Tojas Zsiros gorog joghurt Erett banan
*Csirke Extra sziiz oliva olaj Korte
%Zsu-.os h,alak' , smin. 65%-os étcsoki %%Edesburgonya
(lazac, pisztrang file)
s*Tonhal Kenyér és sés pékaru Zoldbab
*kLencse
*Sertés Olivabogyo (paradicsomlében vagy
z6ldségalaplében f6zve)
Kokusztej (csak f6zéshez,
*Pulyka egyeves korig anyatejet, *Bab
tapszert es kiegesziteskent
vizet igyon)
*Barany Félkemény sajtok s$kEper
*Bab : .
(fekete, pinto, vesebab) Ricotta FrMaina
kLencse Cottage cheese xParadicsom
: Borsodk .
. (csicseriborsé, zoldborso) rKiw
- Magvakbél késziilt vajak
. (mandula, mogyorso, sk Brokkoli
kesudid)
*Tofu *3Narancs
*Spenot

s Krumpli



