Dietetikai 6sszegzés

Az étrendi kezelés célja a testtomegtobblet mérséklése, majd a kivanatos testtomeg elérése ¢€s
megtartasa. Jellemzi az energiaszegénység, ezen beliil is a zsirtartalom csokkentése. Az étrend
szénhidrattartalma megegyezik a hagyomanyos egészségmeg6rzo étrendével, kismértékii
korlatozésa els6sorban a hozzaadott cukortartalomra vonatkozik. Az élelmi rostokban
(els6sorban a vizoldékony rostok, pl. pektin) gazdag nyersanyagok (pl. zabkorpa) boséges
felhasznalasa elsdsorban az étrend telitéértékének novelése miatt célszerii. Boséges
folyadékbevitel, és az egyenletes energia- és tapanyagbevitel kedvéért 4-5 étkezés megtartasa
javasolt.

14 napos ETREND

1. nap

Reggeli
mozzarellas-paradicsomos
melegszendvics

Hozzavalok
- korpas kenyér 80g¢g
- mozzarella sajt 509
- paradicsom 150 g
- light margarin 109
vegyes zoldsalata
Hozzavalok
- fejes salata 2049
- uborka 209
- sargarépa 10 ¢
gyumolcstea
Hozzéavalok
- méz 109
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
4584 234 13,3 56,8
Tizorai
korpas keksz 4 db

narancslé (100% gyiimolcstartalmi)300 ml
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat ()
203 1,8 1 37,5

Ebéd



pulyka hamburger

Hozzavaldk

- pulykamell

- tojas

- voroshagyma

- olaj

- borsikafii
- rozmaring
- majoranna

- sO

spanyol zoldbabsalata

Hozzavaldk

- zoldbab

- poéréhagyma

- paradicsom piiré

- olaj

- folyékony édesitdszer

- citromlé

- petrezselyemzdld

- zellerlevél

- SO

100 g
0,5db

59

59

izlés szerint
izlés szerint
izlés szerint

izlés szerint

250 g

10 g

40¢

10 g

izlés szerint
izlés szerint
izlés szerint
izlés szerint

izlés szerint

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)

4659 29
Uzsonna

korte

25,17

26,4

150 g

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat ()

78 0,6

Vacsora

korpas huskrém

Hozzavaldk

- fott/siilt sovany sertéshus

18

50¢

Elkészités

A pulykamellet ledaraljuk, 6sszedolgozzuk a
fiiszerekkel és a finomra reszelt voroshagymaval,
valamint a tojassal. Az igy kapott masszabol nedves
kézzel pogécsakat formazunk, melyeket vékonyan
olajjal megkent kontakt grillben vagy teflon
serpenydben slitiink meg.

Elkészités

A zoldbabot megmossuk, 2-3 cm-es darabokra
vagjuk. A poréhagymat megmossuk, vékony
kockakra vagjuk és az olajon livegesre paroljuk.
Hozzaadjuk a zdldbabot és a paradicsompiirét,
izesitjlik a finomra vagott zoldfiiszerekkel,
édesitoszerrel, citromlével, soval és kevés vizet Ontve
ala puhéra paroljuk.

Elkészités

A maradék hust finomra daraljuk, izesitjiik a finomra
reszelt hagymaval és a fliszerekkel, soval.



- zabkorpa 59
- kefir 159
- vOréshagyma 59
- 80 izlés szerint
- borsikafii izlés szerint
- oregano izlés szerint
- petrezselyemzold izlés szerint
barna kenyér 809
paradicsomsalata

Hozzavalok
- paradicsom 150 g
- bazsalikom izlés szerint

- 0rolt fehérbors izlés szerint

- 80 izlés szerint
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
3383 20 4,8 50

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)

1543,6 74,8 4427  188,7
2. nap
Reggeli
almas-fahéjas miizli
Hozzavalok
-alma 130 g
- zabpehely 590
- zabkorpa 59
- blizacsira 59
- te] (1,5%) 200 ml
- méz 109
- citromlé izlés szerint
- fah¢j izlés szerint
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
225,7 10,1 3,9 35,6

Tizo6rai

Hozzaadjuk a kefirt és az elézetesen szdrazon
megpiritott zabkorpat. Alaposan dsszedolgozzuk,
lehtitve kinaljuk.

Elkészités

Az almat megmossuk, ha szép a héja azzal egyiitt,
nagy lyuku reszelon lereszeljiik, a levét

kinyomkodjuk. A zabpelyhet, a btizacsirat és a korpat

szarazon megpiritjuk. Osszekeverjiik az alméval,
izesitjiik a mézzel, a fahéjjal és a citromlével.
Felontjiik a tejjel. Frissen talaljuk.



hazi gyiimolcsjoghurt

Hozzéavalok
- natlr joghurt 200 ml
- harancs 100 g
- méz 10 g
- citromlé izlés szerint
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (Q)
1876 6,6 7 25,8
Ebéd
csontleves
tésztabetéttel 10¢g
zoldséges tojaslepény
Hozzavalok
- tojas 2db
- tej (1,5%) 20 g
- sargarépa 10 g
- z6ldborsé 10 g
- olaj 59
- 50 izlés szerint
- szerecsendid izlés szerint
- petrezselyemzold izlés szerint
héjaban siilt burgonya 250 g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
4976 20,7 15,79 64,6
Uzsonna
banan 150 g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
1575 1,9 - 36,3
Vacsora

kukoricasalata koktélvirslivel
Hozzavaldk

- kukorica 100 g

Elkészités

A megmosott tojasokat feliitjiik, hozzaadjuk a tejet,
sozzuk ¢és habverdvel alaposan elkeverjiik.
TeflonserpenyOben olajat melegitiink és a tojasokat
palacsinta-szeriien megsiitjiik, de nem forditjuk meg.
Részorjuk a gézben el6fozott sargarépa kockakat és a
borsot. Meghintjiik reszelt szerecsendioval,
felgdngydljik. Frissen finomra vagott
petrezselyemzdlddel meghintve melegen talaljuk.



- virsli 60 g

- kefir 509

- metéléhagyma izlés szerint
- mustar izlés szerint
- 50 izlés szerint

- 0rolt fehérbors izlés szerint

- folyékony édesitdszer izlés szerint

kornspitz 2db
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (Q)
465,8 244 10 66,3

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)

1534,2 63,7 36,69 228,6
3. nap
Reggeli
kapros tarokrém
Hozzavalok
- félzsiros taro 45¢
- kefir 109
- kapor izlés szerint
- 50 izlés szerint
Graham piritds 80¢
Hozzavalok
- z6ldpaprika 150 g
z0ld tea
Hozzavalok
- méz 109
Tizorai
gyiimolcsos miizliszelet 1db
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat ()
331 16,1 4,1 55
Ebéd

paradicsomleves
Hozzavalok

Elkészités

Az olajbol és lisztbdl vilagos rantast készitiink, a



- paradicsompiiré 409

- olaj 590

- liszt 109

- zeller 59

- vOréshagyma 59

- 80 izlés szerint

- folyékony édesitdszer izlés szerint

tésztabetéttel 109
toltott padlizsan
Hozzévalok
- padlizsan 2509
- barna rizs 304g
- csirkemell 80¢g
- vOoroshagyma 50
- tojas 1/5db
- olaj 109
- kefir 509
- s0 izlés szerint
- petrezselyemzold izlés szerint

izlés szerint
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)

- Orolt fehérbors

538,6 32,3 17,3 57,5
Uzsonna
oszibarackturmix
Hozzavalok
- Oszibarackbefott 509
- tej (1,5%) 200 ml
- méz 109
korpas keksz 3db
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)

2176 7,3 3,7 32,7

Vacsora

tlizrdl levéve belekeverjiik a paradicsompiirét,
felengedjiik vizzel vagy csontlével, beletessziik a
zellert és a voroshagymat. fzesitjiik soval,
¢desitdszerrel. Ha felforrt, kivessziik a hagymat és a
zellert. Melegen tésztabetéttel talaljuk.

Elkészités

A padlizsant megmossuk, félbevagjuk, a belsejét
ovatosan kikanalazzuk. A ledaralt hust 6sszekeverjiik
a tojassal, az el6f0zott barna rizzsel, a fiiszerekkel és
az olajon megparolt finomra reszelt hagymaval. Az
igy kapott tolteléket a padlizsanokba toltjiik, kefirrel
meglocsolva siitdben megsiitjiik.



Hawaii szendvics

Hozzéavalok
- barna kenyér 804¢g
- light margarin 10 g
- pulykamell sonka 509
- ananasz 309¢
- Ovari sajt 2049
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (Q)
3641 24,7 8,5 44
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
1501,3 80,9 34,6 197,9
4. nap
Reggeli
korpas zsemle 1db
Parizsi 509
light margarin 109
paradicsom 150 g
tejeskavé
Hozzavalok
- tej (1,5%) 150 ml
- kavé 50 mi
- cukor 59
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
309 12 6,2 47,8
Tizorai

vegyes kompot

Hozzavalok
- alma 100 g
- korte 509
- folyékony édesitdszer izlés szerint
- citromlé izlés szerint
- szegfiiszeg izlés szerint
- fah¢;j izlés szerint

puffasztott buzaszelet 2 db



E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)

117 2,8

Ebéd

zoldborsés gombaragu

Hozzavaldk

- gomba
- z6ldborsé

- olaj

- vOoroshagyma
- 6rolt fehérbors

- petrezselyemzold

- sO

korpas galuska

Hozzavaldk

- teljes kidrlésti liszt

- zabkorpa
- tojas
- olaj

- SO

uborkasalata

Hozzavaldk

- uborka

- tejfol (12%)

- sO

- foly¢kony édesitdszer

- kapor

100 g

50¢

59

109

izlés szerint
izlés szerint

izlés szerint

80g¢g
159
0,5db
5¢

izlés szerint

150 g

100 mi
izlés szerint
izlés szerint

izlés szerint

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)

701,7 30,7

Uzsonna

sarga salata

Hozzavaldk

Elkészités

A gombat megmossuk, megtisztitjuk és vastag
szeletekre vagjuk. A borsdt megmossuk. A
vordshagymat megtisztitjuk, aproé kockakra vagjuk €s
az olajon livegesre paroljuk. Hozzaadjuk a borsoét és
a gombat, izesitjiik a borssal és a soval, kevés
folyadékot Ontiink ala és fedd alatt puhara paroljuk.
Frissen finomra végott petrezselyemzolddel
meghintve talaljuk.

Elkészités

Az alapanyagokbdl a hagyomanyosnak megfeleld
modon galuskatésztat keveriink. Forr6 soés vizbe
szaggatva kifézziik. A lecsepegtetett galuskakat az
olajban megforgatjuk.



- sargarépa 50¢g

- alma 509
- harancs 50¢g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
56 1,1 - 1117
Vacsora
sajtkrém
Hozzavalok
- reszelt Ovari sajt 509
- kefir 2049
- metél6hagyma izlés szerint
- szerecsendid izlés szerint
- kapribogyo izlés szerint
kornspitz 2db
retek 150 g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
3788 24 9,8 45,4
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
1562,5 70,6 4298 207,9
5. nap
Reggeli
zoldségkrém
Hozzéavalok Elkészités
- sargarépa 30g A zoldségeket megmossuk, vékonyan meghdmozzuk

¢s egy finom lyuku reszeldn lereszeljiik.
- petrezselyem gyokér 2049 Osszekeverjiik a margarinnal és a finomra vagott
zoldfiiszerekkel. Izesitjlik soval.

- zeller 10g

- light margarin 10 ¢

- 80 izlés szerint
- petrezselyemzold izlés szerint
- kakukkfii izlés szerint
korpas kenyér 80¢g

tej (1,5%) 300 ml

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
402,4 18,1 8,6 60,3



Tizoérai

Kivi 200 g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (Q)
104 2 - 22,6
Ebéd
vasalt tonhal
Hozzévalok
- halfilé 150 g
- olaj 59
) izlés szerint
- bazsalikom izlés szerint
- kapribogyo izlés szerint
- borokabogyo izlés szerint
parajfozelék
Hozzavalok
- paraj 2009
- olaj 59
- teljes kidrleésii buzaliszt 109
- tej (1,5%) 100 ml

- fokhagyma izlés szerint
- 0rolt bors izlés szerint
- 50 izlés szerint
barna kenyér 509
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
4654 421 13,44 42
Uzsonna
korpas keksz 5db

almalé (100%) 300 ml
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
193 - 2 36,9
Vacsora

sopszka salata

Elkészités

A halat megmossuk, papirtdrlovel szarazra toroljik.
Az olajbol ¢és a fiiszerekbdl pacot készitiink, ecset
vagy kendtoll segitségével a halszelet mindkét
oldalat vékonyan bekenjiik. Nem s6zzuk! Az igy
fiiszerezett halat néhany o6rdig hiitében pihentet;jiik,
stités elott sozzuk. Felforrdsitott kontakt grillben
vagy teflonserpeny6ben mindkét oldalat pirosra
stitjiik.

Elkészités

A megtisztitott és megmosott spenotot forrasban 1évo
vizben megfdzziik, leszlrjiik és leturmixoljuk. A
lisztbdl és az olajbol diétas rantast készitiink
(szarazon megpiritjuk a lisztet és ezutan adjuk hozza
az olajat). Hozz4adjuk a parajpiirét és a zizott
fokhagymat. Felengedjiik tejjel, sozzuk, borsozzuk,
alaposan Gsszeforraljuk.



Hozzavaldk

- uborka 60 g
- paradicsom 409
- paprika 409
- vOréshagyma 309
- juhsajt 509
- borecet izlés szerint
- olaj 59
- 80 izlés szerint
korpas zsemle 1db
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
3353 219 1419 36,1
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
1500,1 84,1 38,23 1979
6. nap
Reggeli
Graham-piritos 60 g
fott tojas 1db
uborka 150 g
light margarin 109
gyimolcstea
Hozzéavalok
- méz 10 g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
300,5 12 8,8 41,2
Tizorai

barackos vaniliapuding

Hozzavalok
- tej (1,5%) 200 ml
- pudingpor 10 ¢
- cukor 590
- Oszibarack befott 509

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
199,7 7 3 34,6



Ebéd

olasz zoldségleves
Hozzéavalok

- Ovari sajt

- csontleves

- sargarépa

- gyokér

- zeller

- kelkaposzta

- olaj

- paprika

- paradicsom

- vOoroshagyma

- stritett paradicsom

- 80, kakukkfi, bors

- petrezselyemzold

csirkemajas rizotto
Hozzéavalok

- csirkemd;

- olaj

- barna rizs

- gomba

- vOréshagyma

- petrezselyemzold

- 6rolt bors

- s0

tormas fejes salata
Hozzéavalok

- salata

- reszelt torma

- SO

59
200 ml
309¢
309¢
59
209
39
109
109
59

izlés szerint

100 g

109

609

5049

109

izlés szerint
izlés szerint

izlés szerint

100 g
izlés szerint

izlés szerint

Elkészités

A zoldségeket és a hagymat megmossuk, apro
kockékra vagjuk és az olajon atparoljuk. Fliszerezziik
a soval, borssal, kakukkfiivel, petrezselyemmel,
paradicsompiirével. Ovatosan Ssszekeverjiik,
felontjiik a csontlével és fedo alatt puhara paroljuk. A
f6z¢s befejezése elott kockakra vagott paprikat és
paradicsomot f6ziink bele. Forron, reszelt sajt
kiséretében talaljuk.

Elkészités

A rizst megmossuk €és haromszoros mennyiségii sos
vizben puhéra f6zziik. A csirkemdjat megmossuk,
falatnyi darabokra vagjuk. Az olajat felforrdsitjuk és
a finomra vagott hagymat tivegesre paroljuk benne.
Hozzéaadjuk a megmosott, vastag szeletekre vagott
gombat €s a majat, izesitjiik soval, borssal.
Amennyiben sziikséges kevés vizet Ontve ala puhara
paroljuk. Végiil 6sszekeverjlik €s 0sszemelegitjiik a
rizzsel. Finomra vagott petrezselyemmel meghintve
talaljuk.



- citromlé izlés szerint

- folyékony édesitdszer izlés szerint
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
550,8 32,6 17,6 60,8
Uzsonna
natur joghurt 200 ml
zabpehely 20 ¢
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (Q)
201,2 88 8,3 22
Vacsora

zoldséges egytal

Hozzavalok

- marhalapocka 100 g

- poéréhagyma 3049

- vOoroshagyma 2049

- sargarépa 3049

- zeller 20 g

- z0ldbab 709

- kelkaposzta 8049

- burgonya 30g

- olaj 59

- SO izlés szerint
- petrezselyem izlés szerint
- kakukkfii izlés szerint
- bors izlés szerint
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
3184 27,8 11,19 215

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
1570,6 88,2 48,89 180,1
7. nap

Reggeli

sonkakrém



Hozzavaldk

- pulykamell sonka 309
- light margarin 109
- kefir 20 g
- zabkorpa 590
- mustar izlés szerint
- snidling izlés szerint
- Orolt bors izlés szerint
kornspitz 2db
zoldpaprika 150 g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
3184 17,2 4,8 48,8
Tizoérai
alma 200 g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
62 0,8 - 14
Ebéd
malnakrémleves
Hozzavalok
- fagyasztott malna 100 g
- malnas joghurt 2009
- narancslé 504g
- fah¢j izlés szerint
- szegfiiszeg izlés szerint
- méz 10 g
sajtos csirkemell
Hozzavalok
- csirkemellfilé 100 g
- teljes kidrleésti buzaliszt 15¢
- tojas 0,5db

- reszelt Ovari sajt 159

Elkészités

A hozzavaldkat osszeturmixoljuk. Izesitjiikk a mézzel
¢s a fliszerekkel. Lehfitve talaljuk.

Elkészités

A csirkemell filét megmossuk, vékonyra kiverjiik és
sozzuk. A lisztbdl, tojasbol és a reszelt sajtbol
masszat készitiink, a csirkemellszeleteket ebben
megforgatjuk és teflonserpenydben felforrositott
olajon pirosra siitjiik.



- olaj 109

- sO izlés szerint

aerobic-salata

Hozzavalok

- fejes salata 5049

- uborka 509

- paradicsom 509

- ananasz 50¢

- péréhagyma 259

- kukorica 259

- citromlé, s6 izlés szerint
- olaj 59

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
7395 458 31,39 58,8

Uzsonna

koleskasa ribizlidzsemmel

Hozzavalok
- koles 4049
- tej (1,5%) 100 ml
- viz 100 ml
- ribizlidzsem 10
- citromlé izlés szerint
- fah¢j izlés szerint
- folyékony édesitd izlés szerint
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
2239 78 3 39,6
Vacsora

illatos salata
Hozzavaldk

- paradicsom 409

- paprika 304g



- fejes kaposzta 409

- alma 409
- kefir 309
- sovany taro 50¢g
- vOréshagyma 10 g
korpas zsemle 1db
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat ()
2406 139 - 40,4
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat ()
1584,4 85,5 39,19 201,6
8. nap
Reggeli
korpas kenyér 809
light margarin 109
light kockasajt 2db
retek 150 g
z0ld tea
Hozzévalok
- méz 10 g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
3826 214 8,3 52,8
Tizoérai
520616 1509
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
117 0,9 - 27,1
Ebéd
majorannas apropecsenye
Hozzéavalok
- marhahus 100 g
- olgj 30
- voroshagyma 109
- tejfol (12%) 209
- majoranna izlés szerint

- Orolt bors izlés szerint

Elkészités

A voroshagymat megtisztitjuk, apré kockara vagjuk
és az olajon megparoljuk. A hust 4-5 cm-es
szeletekre vagjuk és a hagymas olajban megpiritjuk.
Soézzuk, izesitjiik borssal, séval, majorannéaval
zsirjara piritjuk, felontjiik kevés vizzel és fedd alatt,
idonként megkeverve és a vizet folyamatosan
potolva, puhara paroljuk. Ha a hus megpuhult, a
tejfolt kevés f6z6vizzel higitjuk és 6vatosan a hushoz
melegitjiik.



- 80 izlés szerint
petrezselymes burgonya

Hozzavalok
- burgonya 250 g
- margarin 50
- petrezselyemzold izlés szerint
- 50 izlés szerint
céklasalata
Hozzavalok
- cékla 100 g
- cukor 59
- ecet izlés szerint
- torma izlés szerint
- komény izlés szerint
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
492 29 13,6 63
Uzsonna
gyiimolcsos miizliszelet 1db
mézes-mentas limonadé
Hozzavalok
- viz 200 ml
- citrom 0,5db
- méz 10 g
- méz 2db
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
82,6 0,5 1 16,8
Vacsora
Graham piritds 80¢g
light margarin 10¢
csemege karaj 50¢
tej (1,5%) 200 ml
paradicsom 150 g

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
4445 26,4 10,6 57



E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (Q)
1518,7 78,2 33,5 216,7

9. nap

Reggeli
szardiniakrém

Hozzavaldok

- szardinia konzerv (olaj nélkiil) 504¢
- light margarin 10 g

- mustar izlés szerint

- Orolt bors, s6 izlés szerint

- citromlé izlés szerint

barna kenyér 809
pritaminpaprika 150 g
tea folyékony édesitdszerrel

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)

4075 198 14,8 44,9
Tizorai
siilt tok 150 g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
120 2,2 0,9 24,7
Ebéd
csirkesiilt
Hozzavalok
- csirkemell 100 g
- olaj 59
- 50
zoldborsofozelék
Hozzavalok
- z0ldborsé 200 ¢
- olgj 10g
- teljes kidrlésti liszt 15¢
- tej (1,5%) 509

- petrezselyem zoldje izlés szerint

Elkészités

A felmelegitett olajon atfuttatjuk a zoldborsot,
meghintjiik finomra vagott petrezselyemmel, s6zzuk,
fedo alatt paroljuk. Ha megpuhult, a levét
elparologtatjuk, meghintjiik liszttel és vizzel vagy
csontlevessel felengedjiik. Siméara keverjiik,
hozzaadjuk a tejet, izesitjiik soval és dsszeforraljuk.



- sO izlés szerint

barna kenyér 209
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (Q)
536,2 438 16,69 54
Uzsonna

korte 2009
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (Q)
104 0,8 - 24
Vacsora

lecso virslivel

Hozzavalok
- paprika 160 g
- paradicsom 80¢g
- vOoroshagyma 2049
- olaj 59
- fliszerpaprika izlés szerint
- 80 izlés szerint
- baromfivirsli 60 g
korpas zsemle 1db
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
366,8 19,6 13,4 38,7
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
15345 86,2 45,79  186,3
10. nap
Reggeli
mazsolas-szilvas zabkasa
Hozzavalok
- zabpehely 409
- viz 150 ml
- zabkorpa 50
- méz 109
- mazsola 50

- aszalt szilva 50

Elkészités

A hagymat megtisztitjuk, aproé kockakra vagjuk és az
olajon iivegesre paroljuk. A tiizrél levéve meghintjiik
fiiszerpaprikaval, dsszekeverjiik, hozzaadjuk a
kicsumézott, vékony szeletekre vagott paprikat.
Megsézzuk, fedo alatt paroljuk. Ha mar majdnem
megpuhult, hozzaadjuk a kockakra vagott
paradicsomot, valamint a karikdkra vagott virslit és
készre f6zziik, ha sziikséges utdnso6zzuk.

Elkészités

A zabpelyhet és a zabkorpat a vizben puhéra f6zziik,
izesitjiik mézzel, fahéjjal és hozzaadjuk az el6zdleg
beéaztatott mazsolat és aprd kockakra vagott aszalt
szilvat.



- fah¢j izlés szerint

tejeskavé

Hozzavalok
- te] (1,5%) 150 ml
- kavé 50 ml

- folyékony édesitoszer
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (Q)

305,7 115 4,9 50,4
Tizoérai
pogacsa 1db
z0ld tea
Hozzavalok
- méz 109
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
2366 4,3 9,8 31,4
Ebéd
zoldségleves
Hozzévalok
- csontleves 200 ml
- sargarépa 3049
- gyokeér 309
- zeller 10g
- karalabé 109
- karfiol 10g
- gomba 10g
- olaj 39
- voroshagyma 50
- petrezselyemzold izlés szerint
- 0rolt bors izlés szerint
- gyOmbér izlés szerint

- lestyan izlés szerint

Elkészités

A répat, gyokeret, zellert, karalabét, gombat
megmossuk, apré kockakra vagjuk és a felmelegitett
olajon atpéaroljuk. izesitjiik soval, a finomra vagott
petrezselyemmel, fliszerekkel, felontjiik a
csontlevessel €s fedo alatt paroljuk. Ha mar félig
puha, hozzaadjuk a karfiolt és az egészben hagyott
hagymat és puhara f6zziik. Frissen vagott
petrezselyemmel meghintve, tésztabetéttel kinaljuk.



- 50

tésztabetéttel

csirkés rakott kaposzta
Hozzavalok

- csirkemell

- savanyitott kaposzta

- olaj

- kefir

- rizs

- zabkorpa

- vOoroshagyma

- lecso

- fliszerpaprika

- 6rolt bors

- 50

barna kenyér

izlés szerint

109

100 g
250 g
5¢
50¢g
5¢
5¢
109
109

izlés szerint

izlés szerint

60 g

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)

529 39,4 10,89

Uzsonna

alma

200 g

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
- 14

62 0,8
Vacsora

sajtkoktél
Hozzéavalok

- Ovari sajt

- Fokhagymas sajt

- buzacsira

- alma

- fejes salata

- nharancs

- kefir

209
209
5¢

209
209
209
304g

Elkészités

A felmelegitett olajon atfuttatjuk a felkockéazott
vOroshagymat, beletessziik a daralt csirkehust és erds
tlizon soval, fliszerpaprikaval és petrezselyemmel
izesitve piritjuk. Majd lefedve, ha sziikséges, kevés
vizet aladntve puhdra paroljuk. Amikor majdnem
kész, hozzaadjuk a lecsot. A kaposztat, ha tal
savanyu, atoblitjiik. A rizst kétszeres mennyiségli s6s
vizben megfézziik. Egy h6allo edényt vékonyan
kiolajozunk, a kdposzta felét az aljara simitjuk, erre
teritjiik a rizzsel elkevert dardlt hust, majd kovetkezik
a kaposzta masik fele. A tetejét kefirrel meglocsoljuk
¢s elomelegitett slitdben megsiitjiik.

Elkészités

A sajtot, a megtisztitott almat és a narancsot apro
kockakra vagjuk. Osszekeverjiik a buzacsiraval és a
finomra vagott metéldhagymaval. A kefirt izesitjlik
soval, citromlével, Orolt borssal és reszelt
szerecsendioval. Az igy késziilt ontettel meglocsoljuk
a sajtos keveréket. Salataleveleken hidegen talaljuk.



- citromlé izlés szerint

- metéléhagyma izlés szerint
- Orolt fehér bors izlés szerint
- szerecsendid izlés szerint
- 80 izlés szerint
kornspitz 2db
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (Q)
355 22,4 6,9 49,6
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat ()
1488,3 78,4 32,49  207,2
11. nap
Reggeli
kefir 200 ml
korpas kifli 1db
paradicsom 150 g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
2215 12,7 0,4 38,9
Tizorai
korpas keksz 3db
gyiimolcstea
Hozzavalok
- méz 10 g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
92,6 - - 17,1
Ebéd
palocleves
Hozzavalok
- sovany marhahts 100 g
- z0ldbab 100 g
- burgonya 209
- olaj 49
- tejfol (12%) 2049
- voroshagyma 159

- fokhagyma, fiiszerpaprika izlés szerint

Elkészités

A finomra vagott voroshagymat az olajon atfuttatjuk,
fiiszerpaprikaval meghintve kevés vizzel
felengedjiik. Osszeforraljuk, majd zsirjara piritva
hozzaadjuk a kockdkra vagott hust. Elkeverjiik,
so6zzuk, borsozzuk, izesitjlik babérral, koménnyel,
zuzott fokhagymaval. Fed6 alatt majdnem puhara
paroljuk, ha sziikséges a vizet potoljuk. Kiilon-kiilon
kevés sOs vizben megfézziik a 3-4 cm-es darabokra
vagott zoldbabot és az apr6 kockékra vagott
burgonyat, majd fézdvizével egyiitt a hushoz adjuk.
A {6z¢és kozben elparolgott folyadékot potoljuk és a



- kdmény, bors, babérlevél izlés szerint

- petrezselyem, so izlés szerint

fahéjas-almas palacsinta

Hozzéavalok

- liszt 409

- zabkorpa 209

- tojas 2/3 db

- tej (1,5%) 609

- szodaviz 60 g

- étolaj 60

- alma 100 g

- porcukor 109

- fah¢j izlés szerint
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
593 34,1 20,1 65,8
Uzsonna

gyiimélcssalata
Hozzavalok

- banan 50¢

- harancs 50¢

- Kivi 50¢g

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (Q)
99 1,4 - 22
Vacsora

aluféliaban siilt vagdalt

Hozzévalok
- sertéscomb 80g
- barna kenyér 15¢
- zabkorpa 50
- tojas 1/5 db
- vOréshagyma 59

zsirszegény tejfolt Ovatosan a leveshez melegitjiik.

Elkészités

A lisztet 0sszekeverjlk a korpaval és a tojassal,
valamint annyi tejjel és szodaval, hogy ne tal stirti
tésztat kapjunk. Beledolgozzuk az olajat. Az almat
megmossuk ¢és ha szép a héja, azzal egyiitt durva
lyukt reszelén a tésztaba reszeljiik. Alaposan
Osszekeverjiik és felmelegitett teflonserpenydben
vékony palacsintakat siitiink. Fahéjas porcukorral
meghintve talaljuk.

Elkészités

A hust a beaztatott barna kenyérrel egyiitt ledaraljuk.
Hozzaadjuk a tojast és a korpat, izesitjiik sdval,
borssal, bazsalikommal, majorannéval az olajon
atparolt voroshagymaval és a finomra vagott
petrezselyemmel. A masszabol hengert formalunk és
alufolidba csomagolva eldmelegitett siitoben
megsiitjiik. Az utolso 5-6 percben a foliat
megbontjuk, hogy a vagdalt piruljon.



- petrezselyem, bors izlés szerint

- bazsalikom, majoranna izlés szerint
- 50 izlés szerint
soskafozelék
Hozzavalok
- soska 2009
- csontleves 100 ml
- olgj 59
- teljes kidrlési liszt 109
- tej (1,5%) 509
- folyékony édesito, s6 izlés szerint
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
510 35,4 25,1 37,6
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
1516,1 83,6 45,6 181,4
12. nap
Reggeli
korozott
Hozzéavalok
- juhturo 109
- félzsiros tehénturd 309
- kefir 109
- voroshagyma 50
- komény, fliszerpaprika, s6 izlés szerint
Graham-pirités 80¢g
zoldpaprika 150 g
gyiimolcstea
Hozzéavalok
- méz 10 g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat ()
328,6 15,7 3,8 55,3
Tizérai

Kivi 200 g



E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat ()

104 2 - 22,6

Ebéd

kelkaposzta-fozelék
Hozzévalok

- kelkaposzta

- burgonya

- olaj

- teljes kidrlésti buzaliszt

- vOoroshagyma

- fokhagyma, fiiszerpaprika

- kdmény, majordnna

- sO

siilt virsli
Hozzavaldk
- virsli

- olaj

barna kenyér

150 g

50¢

5g

109

5¢

izlés szerint
izlés szerint

izlés szerint

100 g

59
409

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)

522 30,3 23,69
Uzsonna

mézes-dios sargarépa-salata
Hozzavalok

- sargarépa

- méz

- di6

- buzacsira

- citromlé

puffasztott buzaszelet

43,8

100 g
59
39
39

izlés szerint

2db

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat ()

145 4,7 2,2

Vacsora

Elkészités

A megtisztitott, vékony csikokra vagott kelkaposztat
leforrdzzuk és annyi hideg vizben, ami éppen elfedi
feltessziik foni. Fliszerezziik az egészben hagyott
hagymaval, a zizott fokhagymaval, soval,
koménnyel, majorannaval. Ha félig megpuhult,
hozz4adjuk az apré kockakra vagott burgonyat és
puhara f6zziik. Zsemleszinl, paprikaval izesitett
diétas rantassal siiritjiik. Osszeforraljuk és a hagymat
eltavolitjuk.



sajtos-gombas melegszendvics

Hozzéavalok
- korpas kenyér 804¢g
- Tolnai sovany sajt 50¢g
- gomba 3049
- light margarin 109
- 80, Orolt fehérbors izlés szerint
paradicsom 150 g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
4285 24,8 13,3 48,1
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
1528,1 77,5 4299 1955
13. nap
Reggeli
Graham-piritos 80¢
light margarin 109
méz 10g
tej (1,5%) 200 ml
alma 150 g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
410,6 13,6 7,1 69,6
Tizorai
natur joghurt 200 ml
puffasztott buzaszelet 2db
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
184 12 7 21,1
Ebéd
eroleves
Hozzéavalok Elkészités
- csont 100 g A daralt hust a tojasfehérjével €s a

paradicsompiirével dsszekeverve 4 1 vizben
- sovany marhahtis 50g feltessziik foni. S6zzuk, hozzaadjuk a csontot.
Felforraljuk és beletessziik a megtisztitott, felapritott

- sdrgarepa 209 répat, gyokeret, zellert, karalabét, kelt,
- gydkér 20 g voroshagymat, fokhagymat, fliszereket és 3-4 oraig
lassu tlizon f6zziik. Ezutan tessziik bele a felszeletelt
- zeller 59 gombat a paprikat és a paradicsomot és még fél oraig
o fozziik. He elkésziilt, 10 percig pihentetjiik,
- karalabé 50

lesztirjiik, lezsirozzuk. Forron, a zoldségekkel



- kelkaposzta

- gomba

- vOréshagyma

- fokhagyma

- tojasfehérje

- paradicsom piiré
- paprika

- paradicsom

- bors, gyombér

- szerecsendiod virdg
- petrezselyemzold

-s0

zoldséges-csirkés piritott tészta

Hozzavaldok

- tészta

- csirkemell

- olaj

- sargarépa

- z6ldborsé

- vOréshagyma
- gyokeér

- petrezselyemzold, s6

5¢
5¢
5¢

izlés szerint

10 g

59

izlés szerint
izlés szerint
izlés szerint

izlés szerint

80g
804g
59

209
209
109
109

izlés szerint

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)

506,6 34,1 8,59
Uzsonna

korpas keksz
korte

72,6

3db
200 g

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat ()
- 33

164 0,8
Vacsora

sonkas Waldorf-salata

talaljuk.

Elkészités

A tésztat kétszeres mennyiségii sos vizben kifézziik.
A hagymat megtisztitjuk, aproé kockakra vagjuk és az
olajon atparoljuk. A csirkemellet vékony csikokra
vagjuk és a hagymas olajon megpiritjuk. Hozzaadjuk
a megmosott, megtisztitott és aprd kockakra vagott
z0ldségeket. S6zzuk, meghintjiik finomra vagott
petrezselyemmel. Kevés vizet Ontiink al4 és fedd alatt
puhéra paroljuk. Ha a hus ¢€s a zoldségek
megpuhultak, hozzdadjuk a tésztat és az egészet
atpiritjuk.



Hozzavaldk

-alma 509
- zeller 509
- dio 50
- fejes salata 20 g
- joghurt 309
- citromlé izlés szerint
- csirkemell sonka 509
- fehérbors izlés szerint
- 80 izlés szerint
kornspitz 1db
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
240,8 18 4,75 28,5
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
1506 78,5 27,44 2248
14. nap
Reggeli
fiiszeres rokfort
Hozzéavalok
- marvany sajt 209
- Camping sajt 109
- kefir 20 g
- blizacsira 29
- fokhagyma izlés szerint
alma 50¢
korpas kenyér 809
gyumolcstea
Hozzéavalok
- méz 10 g
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
326,1 125 5,8 54,2
Tizérai

narancsturmix

Elkészités

A megfozott zellert és az almat vékony csikokra
vagjuk, meglocsoljuk citromlével. Hozzaadjuk a
daralt diot, citromlével, 6rolt borssal és soval izesitett
joghurttal meglocsoljuk €és 0sszekeverjiik. Lehtitve
salataleveleken talaljuk.

Elkészités

A rokfortot lereszeljiik, a krémsajttal €s a kefirrel
Osszedolgozzuk. Beletessziik a ziizott fokhagymat és
a buzacsirat és egyenletes allagura keverjiik.
Almaszeletekkel fogyasztjuk.



Hozzavaldk

- narancs 504g

- tej (1,5%) 150 ml

- méz 109

- narancshg¢j izlés szerint
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
117 4,7 2,3 19,3
Ebéd

tarkonyos-citromos tonhal
Hozzavalok

- tonhal 150 g

-olaj 39

- kefir 509

- tarkony izlés szerint
- citrom izlés szerint

- fehérbors, s izlés szerint

lengyeles karfiol és brokkoli

Hozzavalok

- karfiol 150 g

- brokkoli 100 g

- margarin 109

- zsemlemorzsa 159

- kefir 30g

- 50 izlés szerint
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
331 27,8 13,1 25,5

Uzsonna

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
210 2,6 - 48,2

Vacsora

kaposztas rantotta

Elkészités

A tonhalat szeletekre vagjuk, s6zzuk, izesitjiik
borssal és citromlével és legalabb 1 6rat hiitében
pihentetjiik. Majd felforrdsitott teflonserpenydben
mindkét oldalat pirosra siitjiik. A megsiitott
szeleteket egy hoallo edénybe fektetjiik, tarkonnyal
és citromlével izesitett kefirrel meglocsoljuk.
Megsiitjiik.



Hozzavaldk

- tojas 2 db
- fejes kaposzta 150 g
- olaj 30
- voroshagyma 109
- komény izlés szerint
- Orolt bors izlés szerint
- s0 izlés szerint
barna kenyér 80g
almas piskota
Hozzévalok
- tojas 0,5db
- liszt 109
- cukor 109
-alma 259
E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
524 241 16,1 69,4

E (kcal) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)
1508,1 71,7 37,3 216,6

A(z) Elhizas diétajaban

Elkészités

A finomra vagott hagymat a felmelegitett olajban
atfuttatjuk, hozzaadjuk a lereszelt, s6zott és
kinyomkodott kaposztat (tegyiik félre a levet).
Atpiritjuk, izesitjiik borssal, koménnyel. Hozzaadjuk
a kaposzta levét és fedd alatt paroljuk. Ha félig
megpirult, a fedot levessziik €s allando kevergetés
mellett lepiritjuk. Raontjiik a felvert tojasokat és
készre siitjiik.

Elkészités

A tojasfehérjét habba verjiik és kozben fokozatosa
adagoljuk hozz4 a cukrot. Ha jo kemény,
belekeverjiik a tojas sargdjat, a lisztet €s a hdmozott,
vékony szeletekre vagott almat. Teflonbevonatu
forméba Ontve elomelegitett kozépmeleg siitdben
megsiitjiik.

JAVASOLHATO ELELMIANYAGOK

gabonafélek, kenyér, péksilitemény

teljes kidrlési liszt, ebbdl késziilt kenyerek, péksiitemények, tésztak, korpaval, magvakkal
dusitott kenyér és péksiitemények, barna rizs, durum tészta, gabonapelyhek, hajdina, koles,

buza- és zabkorpa, nem cukrozott miizlik, paszka

z0ldség és fozelékfélék, gombak, hiivelyesek

salatak zsirszegény (pl. joghurtos, ecetes, kefires, citromleves) ontettel, parolt, rakott, to1tott
z01df6zelékek, habart fozelékek, savanyisagok, burgonya, kukorica alkalmanként max. 20-25
dkg-nyi mennyiségben, hiivelyesek alkalmanként max. 15 dkg-nyi mennyiségben

gylimolcsok

friss asztali gylimolcsok (a magasabb cukortartalmua gyiimolcsokbdl, pl. banan, sz616

alkalmanként 10 dkg mennyiség fogyaszthato)



olajos magvak
gesztenye, pattogatott kukorica

zsiradékok
novényi olajok, csokkentett zsirtartalmt margarinok (alkalmanként 1 tedskandlnyi
mennyiségben)

husok, hus-készitmények, hal

szarnyashus bor nélkiil, sovany sertés-, marha- vagy borjuhus (pl. karaj, comb), vadhusok,
nyul, sajat levében eltett és paradicsomos halkonzervek, max. 20% zsirtartalmu felvagottak
(pl. gépsonka, csemege karaj, baromfi virsli), zsirszegény (pl. parolt, fott, grillezett, vaslapon,
son, aluféliaban siilt) husételek

tej és tejtermékek

1,5% zsirtartalmu tej, kefir, light és natur joghurt, joghurthab, ird, aludt tej, sovany és
félzsiros turd, 12% zsirtartalmu tejfol, krémtard, sovany (max. 20% zsirtartalmu) sajtok (pl.
Tolnai sovany, Kéményes, Ovari, mozzarella)

tojas
hetente max. 5 db zsirszegényen elkészitve (pl. fott, buggyantott)

¢dességek

gylimélcsos, gylimoleszselés, lekvaros, tiros, joghurtos vagy pudinggal t6ltott piskota, rétes,
kelt tésztak, f6zott krémek, tejes, gyiimdlesds, vizes fagylaltok, miizliszelet, Turé Rudi,
alkalmanként max. 3 dkg csokoladé, teljes kidrlésii lisztbdl késziilt kekszek, muftinok

italok

viz, asvanyviz, tea, kavé, zoldség- és 100%-os gyiimolcslé (alkalmanként 2-3 dl
mennyiségben), vizzel, sovany tejjel késziilt turmix, alkalmanként max. 2 dl szaraz bor, sor,
light tiditék

A(z) Elhizas diétajaban
KERULENDO ELELMIANYAGOK

gabonafelek, kenyér, péksilitemény

finomitott liszt, ebbdl késziilt kenyér, péksiitemények, 4 tojasosnal magasabb tojastartalmi
tésztak, vajas kifli, édes €s vajas tésztabol késziilt péksiitemények (pl. kakaods csiga), tepertds
pogacsa, kalacs

z0ldség és fozelékfélék, gombak, hiivelyesek
bo olajban siilt, hagyomanyos rantassal stritett z6ldfézelékek, majonézes salatak, majonézes
z0ldségkrémek (pl. padlizsankrém)

gylimolcsok

szirupos kompotok, beféttek, cukrozott gyiimolcslevek, nektarok aszalt gyiimolcsok
(alkalmanként 3-4 dkg mennyiségben), , lekvar (alkalmanként max. 2 tedskandlnyi
mennyiségben)



olajos magvak
di6, foldimogyord, kesudid, kokusz, mandula, mak, mogyord, napraforgdmag, paradio,
pisztacia, tokmag (legfeljebb 1-2 dkg javasolhat6 az étrend szinesitésére)

zsiradékok
szalonna, vaj, sertés-, liba-, kacsazsir, majonéz

husok, hus-készitmények, hal

pecsenye kacsa és liba, olajos halkonzervek, angolna, bd olajban siilt husételek, szalonna,
kolbasz, szalamifélék (30%-nal magasabb zsirtartalmu felvagottak), veld, magas zsirtartalmu
sertés-, marhahus (pl. csiilok, dagado), tepertd

tej és tejtermékek

tejszin, siiritett tej, teljes tej, 20% zsirtartalmu tejfol, zsiros tiro, 30%-nal magasabb
zsirtartalmu sajtok (pl. dmlesztett sajtok, parmezan, camambert), tejszines
gylimdlcsjoghurtok, zsiros tejpor

tojas
zsirban gazdag tojasételek (pl. szalonnas, kolbaszos rantotta)

¢dességek
tejszines, vajas krémmel t6ltott siitemények, linzerek, tejszines fagylaltok, nugatok, cukorkak,
karamella

italok
szOrpok, alacsony gylimolcstartalmu levek, nektarok, cukros iiditéitalok, tomény alkoholos
italok, desszert borok



