Reggeli:
Tizoérai:

Ebéd:

Uzsonna:

Vacsora:

Reggeli:
Tizorai:

Ebéd:

Uzsonna:

Vacsora:

1. nap
2 szelet sonka, 2 f6tt tojas fehérjéje paradicsom
fél narancs
zoldségkoret 10 dkg csirke,
salata 10 dkg csirke

Fehérje turmix vizzel 2 kanallal

3. nap
turd sonkaval
tard paradicsom
15 dkg hal ontet nélkiili salataval
turmix tejjel 3 dl

turmix vizzel

2. nap
tiikkortojas 1 sargaja 2 fehérjébdl, paradicsom
alma 1 puffasztott buza
10 dkg csirke, zoldséges rizs
z0ldborso, zoldség, vagy gomba leves

Fehérje turmix 1 kanal 3dl viz

4. nap
1 szelet rozskenyér 4 szelet sonka 2 szelet sovany sajt
kefir miizlivel
spenot tiikkortojassal
gorog salata 5 dkg sonkaval mozarellaval feta helyett

fehérje turmix vizzel



