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ETKEZESEK HETFO KEDD SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASARNAP
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Tej vagy Tea: Folyadék, étkezések mellé

Pékaru: kenyér, kifli, zsemle (fehér lisztbél vagy teljes ki6rlés( lisztbdl)
Margarin: valamilyen kendzsiradék (margarin, vaj, vajkrém, stb. )

mmilyen idény jellegd, pl. alma, banan, narancs, korte, mandarin stb.

: barmilyen idény jellegl z6ldség: paprika, paradicsom, kaliforniai paprika, retek, uborka, lilahagyma, péréhagyma, stb.

Készitette: Ruis Zsuzsanna, dietetikus
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Tej vagy Tea: Folyadék, étkezések mellé
Pékaru: kenyér, kifli, zsemle (fehér lisztbél vagy teljes ki6rlés( lisztbdl)
Margarin: valamilyen kendzsiradék (margarin, vaj, vajkrém, stb. )

mmilyen idény jellegd, pl. alma, banan, narancs, korte, mandarin stb.

: barmilyen idény jellegl z6ldség: paprika, paradicsom, kaliforniai paprika, retek, uborka, lilahagyma, péréhagyma, stb.
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Tej vagy Tea: Folyadék, étkezések mellé
Pékaru: kenyér, kifli, zsemle (fehér lisztbél vagy teljes ki6rlés( lisztbdl)
Margarin: valamilyen kendzsiradék (margarin, vaj, vajkrém, stb. )

mmilyen idény jellegd, pl. alma, banan, narancs, korte, mandarin stb.

: barmilyen idény jellegl z6ldség: paprika, paradicsom, kaliforniai paprika, retek, uborka, lilahagyma, péréhagyma, stb.

Készitette: Ruis Zsuzsanna, dietetikus




4. hét
ETKEZESEK HETFO KEDD SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASARNAP
Tea Tej Tea Tej Tea
; Silt sonka Lenmagvas o Borju parizsi Tea Gombakrémes
Tej . o Tojaskrém . . . .
o . Margarin sajtkrém —— Margarin Bundas kenyér melegszendvics
REGGELI Pizzas csiga — T Pékaru —— T
Pékaru Pékaru Primér z6ldség Pékaru Primér zoldség Pékaru
Primér zoldség ~ Primér zoldség Primér zoldség Primér zoldség
TIZORAI Gyimdles ~ Gyumédles ~ Gyimédles ~ Gyimélcs Gyiimglcs Gyimaics Gyimaics
Brokkolikrém
. Iey es Kertészleves | Ovari sertéskaraj , Baconbe tekert Erdc'alyl rakott M?rhahuslfz ves
Sult fiszeres e e Natur pulykamell ) y kaposzta cérnametélttel
: Tlkortojas Sutétokds s csirkem3j e
. csirkemell e 1 . Meggymartas . . Tejfol Orly halszelet
EBED . Parajf6zelék burgonyapdré ., Gorog salata , . . .
> adag parolt , , Piritott kuszkusz |, . Kdkuszgolyo Zdldborsés rizs
zsemlével Uborka salata > adag parolt bulgur -
gomba zabpehellyel Tartarmartas
Y2 adag parolt rizs
UZSONNA Gyuméics Gyumdlcs Gyumdlcs Gyumolcs Gyiimélcs Gyimgics Gyiiméics
Tea , .Tea’ Karamell .
o e — Hazi bananos  ALos Tea Tej Tea
Kenémajas Gyerekkavé : . Avokadokrém Lo . - T
= . kefirturmix —— Tejberizs, fahéj Natur joghurt Almas tarokrém
VACSORA Pékaru Brids . . Pékaru . ; . T
S | (banan, kefir) e szorattal Tdékmagos pogacsa Pékaru
Korpovit keksz

Tej vagy Tea: Folyadék, étkezések mellé

Pékaru: kenyér, kifli, zsemle (fehér lisztbél vagy teljes ki6rlés( lisztbdl)
Margarin: valamilyen kendzsiradék (margarin, vaj, vajkrém, stb. )

mmilyen idény jellegd, pl. alma, banan, narancs, korte, mandarin stb.

: barmilyen idény jellegl z6ldség: paprika, paradicsom, kaliforniai paprika, retek, uborka, lilahagyma, péréhagyma, stb.
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