o  mozzarella sajt
o barna rizs o <45%-0s
o teljes 6rlésd mizli zsitartalmu sajt /o grapefruit
o kéles o cottagecheese o zgldalma
o bulgur o sovany tard O ananasz
o zabkorpa o tojas o bogyds gyimdlcs
o teljes 6rlés(i kenyér o sovany natur
joghurt
h viz
o csirkehls Jesola eritrit
o halak o //teljes kidrlésu
o pulykahus tészta
o marhahus o durumtészta
’e /
o brgkkoli kdkuszzsir
o kigyouborka o olivaolaj
o salatak o lenmag(olaj)
o karfiol o dié, mandula
o spendt
o fokhagyma ’7”
o zellerszar :
o // rozsliszt
o~ rizsliszt
i ] o zabliszt
0 kokusztej o teljes kidriésd liszt
- mand_ulate1 o maglisztek
o  rizstej

Az itt felsorolt élelmiszerek nem

seget nyljthatnak az eges

Szerkesztd: Szlafkai Evi
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