STANDARD ETREND

MINTA NAP 1
FEHERJE SZENHIDRAT ZSR KALORIA
142 131 89 1893

ALAPANYAG MENNY.FeHER)H CH | ZSIR | KAL
FOTT TOJAS 3 [ 19 | 1 14 206
FUSTOLT LAZAC 656 | 17 | 0 7 131

GRILL PARADICSOM 006 1 | 4 0 20
KOVASZ0S KENYER 2STELET| 4 36 [ 2 178
TOTAL:| 41 | 41| 23 535

ALAPANYAG ENNY[FEHERJE CH | ZSIR | KAL
CSIRKEMELL 1406 | 32 0 2 146
VEGYES SALATA 1506 | 5 6 1 53
BALZSAMECET 2EK 0 8 0 32
FETA SAJT 306 4 0 6 70
OLIVA BOGYO 806 1 3 12 124
FUSZEREK ZLES 0 0 0 0

TOTAL: | 42 17 21 425

ETKEZZTUDATOSAN.HU



STANDARD ETREND

ALAPANYAG
GOROG JOGHURT 2006 || 21 8 0 116
MALNA 1206 2 16 0 72
KOKUSZRESZELEK 206 2 9 19 194
TOTAL: | 25 26 12 312

ALAPANYAG MENNY.FEHERIE CH | ZSIR | KAL

SUTOBEN SULT LAZAC 406 | 28 | O 19 283
EDESBURGONYA 2006 | 4 | 40 0 176
Z0LDBAB 1506 | 2 7 0 36
OLIVA OLAJ K | 0 0 14 126
TOTAL: | 34 | 47 33 621




STANDARD ETREND

MINTA NAP 2
FEHERJE SZENHIDRAT ZSR KALORIA
164 165 33 1613
ALAPANYAG MENNY.FeHER)H CH | ZSIR | KAL
TOJAS 3 [ 19 | 1 14 206
BROKKOLI 1806 | 3 | 7 0 40
TELJES KIORLELS PIRITOS ISZELETf 3 | 13 1 73
GOMBA 1006 | 4 0 40
PARADICSOM 1006 | 1 0 20
CUKORMENTES LEKVAR 2K | 0 | 10 0 40
TOTAL:[ 30 [ 41 | 15 419
ALAPANYAG ENNY,FEHERJE CH | ZSR | KAL
TEJSAVO FEHERJE KANAL| 25 | 1 0 104
BANAN 1 1 2 0 112
KOKUSZOLAJ 05K | g 0 7 63
STEVIA 1 0 0 0 0
TOTAL: | 26 | 28 l 219

ETKEZZTUDATOSAN.HU



STANDARD ETREND

ALAPANYAG MENNY. FEHERJE CH | ZSIR
GOROG JOGHURT 340ML | 35 14 0 196
AFONYA 1006 1 14 0 60
AVOKADO 306 1 2 4 48
TOTAL: | 37 30 4 304
ALAPANYAG MENNY.FeHER)E CH | ZSIR KAL
FEHER HUSU, SOVANY HALFILE 2206 | 40 0 5 205
EDESBURGONYA 2006 | 3 4 0 176
SPENGT 306 2 7 0 36
TOTAL: | 45 48 5 417
ALAPANYAG MENNY.FeHER)E CH | ZSIR KAL
KAZEIN FEHERJE IKANAL | 25 4 2 134
BANAN 05 1 14 0 60
TOTAL: | 26 18 2 194




KALGRIA SZENHIDRAT ISR FEHERJE
1689 152 64 127
ALAPANYAG MENNY, KAL | CH | ZSIR | FEHERJE
FEHERJE SZELET 1 229 25 1 21
ZABKASA 506 | 186 21 3 5
TOTAL: | 384 52 4 26
ALAPANYAG MENNY, KAL | CH | ZSR | FEHERJE
TEJSAVO FEHERJE TKANAL | 112 2 0 26
ZABKASA 8o6 | 237 40 5 8
TOTAL: | 349 42 5 34

ETKEZZTUDATOSAN.HU




20 NAPOS UJRATOLTES

l!lll‘ul! iMENNY. KAL CH ZSR  FEHERJE

TONHAL (SZELET VAGY KONZERV) 2006 | 186 | 0 2 42
KICSI TORTILLA TEKERCS LAPOK 4 | 221 | 40 g 4
SRIRACHA MAJONEZ (CSIPGS MAJONEZ) 2K | 76 | o 0
VEGYES SALATA 3CSESZE| 32 6 0 2
OLIVA BALZSAMECET (A SALATARA) 2EK | 49 1 b 0

TOTAL: 672 48 32 18

/
ALAPANYAG MENNY|} KAL | CH | ZSR |FEHERJE

ALACSONY ZSIRTARTALMU TURO 1006 | 113 | 3 5 14
CSONTHEJAS MIX 286 | 174 | 7 14 5

TOTAL: | 284 10 19 19

ETKEZZTUDATOSAN.HU



STANDARD ETREND

MINTA NAP 4
FEHERJE SZENHIDRAT ZSR KALORIA
140 152 42 1546

ALAPANYAG MENNY.FeHER)H CH | ZSIR | KAL
TOJAS 3 [ 19 | 1 14 206
TORTKRUMPLI SERPENYGBEN PIRITVA 2606 | 4 | 34 0 162
ZABPEHELY (NEM A BOLTI, CUKROS) 46 | 5 | 27 3 155
TOTAL: | 27 61 [ 18 514

ALAPANYAG ENNY |FEHERJE CH ZSIR KAL
CSIRKEMELL 706 | 50 | O 5 245
BROKKOLIS SAJTOS RIZS 006 | 10 | 33 3 199
TE) BOOML | 15 | 22 0 152

TOTAL: | 76 | 55 8 596

ETKEZZTUDATOSAN.HU




STANDARD ETREND

ALAPANYAG
KOLBASZ VAGY SULT VIRSLI 856 | 12 3 15 195
KOKTELRAK 856 | 21 0 0 84
ZOLDSEGES RIZS 646 | 4 33 1 157
TOTAL: | 37 | 36 1 436

ETKEZZTUDATOSAN.HU



STANDARD ETREND

MINTA NAP 5
FEHERJE SZENHIDRAT ZSIR KALORIA
143 62 87 1603
ALAPANYAG MENNY.FeHER)H CH | ZSIR | KAL
TOJAS 3 [ 19 | 1 14 206
OLIVA OLAJ 1/2EK| 0 | O 7 63
PARADICSOM 506 | 0 | 2 0 8
RESZELT SAJT 15 | 4 0| 5 B
TOTAL: | 23 3 26 388

ALAPANYAG ENNY[FEHERJE CH | ZSIR | KAL

TEJSAVO FEHERJE 306 | 27 | 1 0 112
MOGYOROVAJ 306 | 7 5 15 183
BANAN 1 1 27 0 112
TOTAL:] 35 | 33 15 407

ETKEZZTUDATOSAN.HU



STANDARD ETREND

MENNY. FEHERJECH  ZSR KAL
OLIVABOGYO 806 1 3 12 124
VEGYES SALATA 1506 | O 6 1 53
BALZSAMECET 1EK 0 4 U 16
FETA SAJT 156 2 0 3 35
FUSTOLT LAZAC 1306 | 34 0 14 262
TOTAL: 42 13 30 490
ALAPANYAG MENNY[FEHERE CH | ZSR | KAL
GRILLEZETT SERTESLAPOCKA 1406 | 31 0 6 178
VEGYES SALATA 1506 | 5 7 1 57
OLIVAOLAJ 1/72EK| O 0 7 63
KARFIOL RIZS 06 ) 7 6 | 2 |
TOTAL: 43 13 16 368

ETKEZZTUDATOSAN.HU




STANDARD ETREND

MINTA NAP 6
FEHERJE SZENHIDRAT ZSR KALORIA
168 161 29 1577

ALAPANYAG MENNY.FeHER)H CH | ZSIR | KAL
TOJAS 3 [ 19 | 1 14 206
BROKKOLI 1806 | 3 | 7 0 40

PARADICSOM 006 1 | 4 0 20
GOMBA 1006 [ 4 26 | 2 146
PIRITOS PSZELET | 6 3 26 388
CUKORMENTES LEKVAR 2EK 0 0| 0 40
TOTAL: | 33 54 | 16 492

ALAPANYAG ENNY |FEHERJE CH ZSIR KAL

TEISAVO FEHERJE SKANAL 37 | 1 0 152
TEJ (ZSIRSZEGENY) 250ML | 8 11 0 76
TOTAL | a5 | 12 0 228

ETKEZZTUDATOSAN.HU




STANDARD ETREND

l!lll‘!u! ‘MENNY. FEHERIECH  ZSR KAL

BARNELARAK 1006 [ 32 | 2 1 145
VAJ K | 0 [ 0 | 5 4
JAZMINRIZS 46 [ 1|9 v 40
SZ0JAS70SZ K [ 9 | 23| 1 187
VEBYES SALATA 506 [ 3 [ 9 1 57

T0TAL 45 43 8 424

ALAPANYAG MENNY|FEHERJE CH | ZSIR | KAL

FEHER HUSU HAL 1406 | 40 0 4 196
TESZTA 7% | 0 | 23 1 101
VEGYES Z0LOSEGEK 1005 | 4 b |0 6
TOTAL| 44 | 38 | 5 | 4713

ALAPANYAG

FEHERJE

BANAN VAGY MAS GYUMOLCS

100G

60

1

TOTAL:

60

1

ETKEZZTUDATOSAN.HU



20 NAPOS UJRATOLTES

MINTA NAP 7
KALORIA SZENHIDRAT ZSIR FEHERJE

1781 /0 71 202

ALAPANYAG ‘

MENNY. KAL  CH  ZSIR  FEHERJE
TOJAS 4 44 0 30 36
TOJASFEHERJE 2 28 0 0 7
AVOKADO 1 249 12 21
PULYKASZALONNA ASZELET | 66 2 2 10
TOTAL: | 757 14 53 56

ALAPANYAG ‘

MENNY, KAL | GH | ZSIR |FEHERJE
TEJSAVO FEHERJE KANAL| 224 | 5 0 51
TOTAL: | 224 | 5 0 51

ETKEZZTUDATOSAN.HU



20 NAPOS UJRATOLTES

ALAPANYAG MENNY, KAL | CH | ZSIR |FEHERJE
2% GOROG JOGHURT 250ML | 140 | 6 4 20
TOTAL: | 140 | 6 4 20

ALAPANYAG ‘MENNY. KAL CH ZSR  FEHERJE

CSIRKEMELL 706 [ 245 | 0 G 50
TORTILLA LAP (NAGY) 1 |21 [ 34 | 5 5
SALATA 1CSESZE | 4 1 0 0
PARADICSOM PR 0 1
RESZELTSAJT 306 [ 113 | 0 g 7
2% GOROG JOGHURT HOML 74 4 2 10

TOTAL g9 45 20 75

ETKEZZTUDATOSAN.HU



