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OKOSTANYER®

Mandula .
. 8Y adag éte| e &
Korte tpanyagtarsnne 8% €

Energia: 20, keal
Fehérije; 61g
Hozzévaldk 1 fére ZS[r: 10,9¢
Szénhidrjt. 194¢
natur, sétlan mandulabél (kb. 1 kis maréknyi) 20g

korte (kb. 1 kozepes db) 150 g

Elkészités
.,

\¥

A korte megmosasan kivil kilon el6készitést és elkészitést nem igényel.

Trikolor falatkak
Szezammagos kifli

Hozzévalék 1 fére Egy adag éte| energia- g
mozzarella saj 5 - tap'smyaz'%'télrtalma:

jtgolyd (kb. 4-5 db) 30 g Energia: 199 ko
koktélparadicsom (kb. 4-5 db) 100 g Fehérje: 10,3
szezammagos kifli (kb. 4-5 karika) 0,5 db Zsir:7,5g

galambbegy salata 20¢g Szénhidrit; 226g

Elkészités

@ Fogvajdkra tlziink egy-egy koktélparadicsomot, mozzarella sajtgolyot és saldtalevélkét. A szezammagos

kiflit célszer( felkarikdzni a konnyebb fogyaszthatdsag, a falatnyi adagok érdekében.

Epres joghurtturmix
Puffasztott gabonaszelet

Egy adag éte| energia- &g

Hozzévalék 1 fére tépanyagtartalma-
Energia- :

eper (kb. 4 nagyobb szem) 100 g F::gf;:f 532 keal

joghurt (kb. 1 pohar) 150 g Zsir: G,I.g' g

méz (kb. 2 tedskanal) 10 g Szénhidrst. 287¢

puffasztott gabonaszelet (kb. 1 db) 10 g

Elkészités

@ Az alaposan megmosott epret 6sszeturmixoljuk a joghurttal és kevés mézzel. Puffasztott gabonaszelet
fogyaszthatd mellé.

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok

+ Orszagos Szdvetsege a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottsaga ajanlasaval



OKOSTANYER®

Margarinos lenmagos barnakenyér
Tavaszi felvagott
Kaliforniai paprika

Hozzavalok 1 fére

tavaszi felvagott (kb. 1 szelet) 15 g
lenmagos barnakenyér (1el6szeletelt db) 40 g
margarin, 40%-os (kb. 1 tedskanal) 10 g
kaliforniai paprika (kb. fél db) 30¢g

Elkészités

.

margarinnal, majd kozé tesszik a felvagottat és a paprikat.

Banan

Hozzavaldk 1 fére

banan (kb. 1 nagy darab) 200 g

Elkészités

A gylimolcs megmosasan kivil killon el6készitést és elkészitést nem
igényel.

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok

+ Orszagos Szdvetsege a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottsaga ajanlasaval

Egy adag éte| €nergia- &g
tapanyagtartalma'
Energia: 202 kca| -
Fehérije; 76g
Zsir: 8,6 g
Szénhidrst. 23,7¢

: q’m\\\\\\\a Kénnyen elcsomagolhatd kisebb szendvicset allitunk 6ssze: a kettévagott kenyérszeletet megkenjik

E’gy adag éte| €nergia- és
tapanyagtartalma'
Energia: 210 kca| .
Fehérje. 26g
Zsir: 0,2 g
Szénhidrst. 48,4¢g



