Diéta Marának :)

Reggelik (30 lassú):

Inni: 2 dl tea, tej, rízstej, szójatej, joghurt (diétás), gyümölcslé (narancs)

1.) Egy szelet vajas kenyér (barna, magvas) paprikával vagy paradicsommal.

2.) Zabpelyhes maffin
3.) Egy szelet kenyér felvágottal/sonkával

4.) Egy szelet kenyér sovány sajttal

5.) Zabpehely + túrókrém

6.) Kenyér vajkrémmel.

7.) Kenyér tejföllel

8.) Gombás omlett, zsömle, paradicsom, paprika

Tízórai(20 fele-fele):

1.) Zabpelyhez keksz /Hamlet + gyümölcs/gyümölcslé
2.) Teljes kiőrlésű zsemle + felvágott + banán

3.) Egy szelet kenyér lekvárral

4.) Natur joghurt, vagy diétás gyümölcsjoghurt kiflivel.

5.) Gyümölcshab

6.) Fahéjas sültalma
7.) Szedres joghurt.

Uzsonna(20 gyors): 

1.) Gyümölcssaláta pirítóssal

2.) Párolt zöldségek

3.) Mindenféle gyümölcs

4.) Diabetikus édesség

5.) Joghurt

6.) Pisztácia/mandula

7.) Nyers zsöldségek

Vacsora:( 30 gyors + 10 lassú)

1.) durum spagetti

2.) kukoricasaláta

3.) gombapaprikás barna rízzsel

4.) házi pizza durum lisztből

5.) barna kenyér, sajt, vírsli, zöldség, tea

6.) rakott karfiol

7.) főzelék

8.) csirke vagy más húsféle salátával

9.) lazac/tonhal brokkolival, vagy más zöldséggel

10.) sültsajt kenyérrel

Plusz pótvacsi: Egy joghurt, vagy TÚRÓ RUDI, vagy valami apróság. Ez nagyon fontos!

Ebéd: Amit a menzán adnak.

