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Elhizott betegek étrendje

Energiaszegény étrend:
Az energiaszegénység azt jelenti, hogy a napi energiabevitel 6300 kJ (1500 kcal) alatt kell, hogy legyen. E felett az
energiamennyiség felett mar csak relativ energiaszegénységrél beszélunk. Altalaban 4200 kJ (1000 kcal) vagy ez alatti

energiamennyiséget kaphat a fogydkuras beteg. A diéta megvaldsithatésaganak hatéra 1680 kJ (400 kcal)

A diéta tApanyagosszetétele:

A beteg idealis testsulyara szamitott: 1,2 — 1,5¢g fehérje
0,6 — 0,89 zsir és
2 — 4g szénhidrat
Az étrend Osszeadllitasanal Ugyelni kell arra, hogy a szervezet vitamin- és asvanyianyag szikségletét az étrend

kielégitse.

A diéta célja:
- a testslly csokkentése
- az alacsonyabb testsuly megtartasa

fokozatai:

- teljes koplaltatas (ezt azonban csak intézeti kortilmények kdzott szabad alkalmazni.) ,,0” kal.
- Az egyén energiamérlegének megfeleld energiaszegény étrend.

- Indik&cios teriletei:

- exogén és endogén elhizas

- megbetegedések dietotherapigjat egészitjik ki vele.

A diéta 6sszeallitAsanak menete:

- idedlis testsuly megéllapitasa

- az energiaszikségleten belll a tapanyagszikséglet megallapitasa (fehérje a kal6riabevitel 18-20 %-a, zsir az
energiaszikséglet 30-35 %-a, szénhidratbevitel az energiasziikséglet 40-50 %-a).

- egyenletes tdpanyagelosztas, a napi energia-bevitelen belll,

- megfelel6 étkezési ritmus kialakitasa.

A nyersanyag kivalasztas szempontjai:

A nyersanyagok kozil azokat alkalmazzuk, amelyeknek alacsony az energiatartalma és magas a laktaté hatasa. Ennek
a kritériumnak felelnek meg a sovany husok: sovény sertés, marha,baromfi, hal, a belséségek kozil a sziv és a m4,.

Tejtermékek kozill a kevés zsiradékot tartalmazok: sovany trd, sajt, joghurt, kefir, alacsony zsirtartalmu tej.

Az étrend gerincét a diétdsrost-gazdag zoldfézelékek, a teljes ki6rlési lisztbdl késziilt vagy étkezési bluzakorpaval

dusitott ceredlidk és az alacsony szénhidrattartalmi gyimolcsok adjak. Magas keményit6tartalmi nyersanyagot csak

meghatarozott mennyiségben alkalmazzunk: pl. burgonya, rizs, bazadara.



Az étrend nativ_cukormentes. A zsiradékok kodzll barmely zsiradékot alkalmazza a beteg, mindegyiknek magas a
kaloriatartalma, ezért itt dont6 a mennyiségi megszoritas, de természetesen a magasabb telitetlen zsirsavat tartalmazd
novényi olajokat hasznélja fel a beteg els6sorban az ételek elkészitéséhez.

Az ételkészitési eljardsok kozul mindaz alkalmazhatd, amivel nem adunk plusz energiat. Tehét f6zés: vizben,

zOldséglében.
Sités: aluféliaban, teflonban, roston, zart térben, grillben.
Péroléas: egyszeri és izesitett.

Az energiatartalom csokkenthetd, ha a nyersanyag atpiritdsa utén a zsiradékot ledntjuk.

izesités: édesitésre mesterséges édesitéket alkalmaznak, a forgalomba hozott mesterséges édesitészerek koziil a
Glukonont energiatartalma miatt az étrendben nem alkalmazzuk.

A diétaval kapcsolatban még a kdvetkezdéket sziilkséges megjegyezni:

- A fogyasztd étrend elbirdsakor az étrend dsszedllitdsandl figyelembe kell venni a beteg életmadjat, élelmezési,
étkezési szokasait olyan mértékben, hogy az az étrend hatdsat ne csokkentse.

- Az elhizést étrenddel kdnnyebb megelézni, mint az elhizott embert lefogyasztani.

- Az elhizott ember lefogyasztdsa utan a lecsokkentett testsuly megtartasa igen nehéz feladat. Heti 1-2 kg-os
fogyas elegendd, nagyobb eredményekre torekedni a legtdbbszor felesleges. A testsuly kezdetben gyorsan
csbkken, néhany hét utdn megallapodik és csak lassu Utemben folytatodik. Legyen a beteg tirelmes, mert a
lassabban elért eredmény tartésabb, méasrészt azért is, mert a hosszabb idé alatt a beteg megszokja az
egészségesebb élelmezést. Az elhizott betegnek nagy sziiksége van az allando foglalkozasra, tdmogatasra,
nehogy kedvét, tiirelmét veszitse.

- Tobb kis étkezés hasznosabb, mert minél Uresebb az elhizott beteg gyomra, anndl jobban kihasznélja a
tapanyagokat. A tébbszori kis étkezés kevésbé kinozza meg a fogyokurazét.

- Afogyodkura eredményességét fokozzak a nyers étrendi napok (gyimolcsnap, f6zeléknap).

- Specialis fogyasztd étrendek kdzott (divatos fogyokurdk) nagy kilénbség nincs, akkor eredményesek, ha a beteg
betartja.

Az egészséges életmdd, séta, sport, mozgas, elésegiti a fogyokara eredményességét.

Az energiaszegény étrend jellemzé ételei, italai

(Edesitésre cukor helyett energiaszegény, mesterséges édesitészereket hasznalnak)

Reggelire és kisétkezésekre javasolt italok:

Tej, tejes tea, svéd tea, tejeskavé, kakad, savanyitott tejtermékek; aludttej, joghurt, kefir,
tea, citromos tea, csipkebogyd tea, citromos csipkebogyd tea, vizes vagy tejes gyumolcsturmixok, limonade,
paradicsom ivllé, energiaszegény gylimolcslevek, tiréturmix édes vagy sos.

Reggelire és kisétkezésekre javasolt ételek:

Tehéntaro, zoldpetrezselymes vagy kapros tarokrém, tehéntiré kefirrel vagy joghurttal, sovany és félsovany sajtok
(koményes, Ovari, Aniko, Trappista stb.), reszelt sajt.



F6tt marha-, borju- vagy sertésnyelv, gépsonka, gépkaraj, Zalahus, vordsaruk; parizsi, krinolin, szafaladé, virsli,
tyukpérizsi, tyukvirsli, tojasételek (lasd késébb a tojasételeknél). Korpas joghurt, korpas kefir, zabpelyhes joghurt, hazi
almas joghurt, hazi meggyes vagy cseresznyés joghurt.

Alfoldi vagy Bakonyi barna kenyér, Graham-kenyér, rozskenyér

Levesek:
Hig levesek: Ujhazy-tylikhusleves, Ujhazy-csirkehlsleves, lezsirozott csontleves zéldségbetéttel, zdldséges halleves,

er6leves tojaskocsonyaval vagy buggyantott tojassal.

Husételek:

Sovany marha-, borju-, sertés-, baromfi-, halhlsok és vadhisok egyarant felhasznalhatok az étrendben.

Fézéssel készuls husételek: fétt marha-, sertés-, csirke- vagy borjuhus, f6tt hal, citromos f6tt hal, z6ldséges f6tt hal,
kocsonya sertéshasbdl lezsirozva, halkocsonya, halaszlé, zdldséges halleves, toltott kaposzta, toltétt paprika (a lazité

anyag zsemle helyett vagy rizs helyett étkezési blzakorpa legyen!) fétt szafaladé, fétt krinolin, fétt virsli.

Sitéssel késziils husételek:

» Zart, forrd levegbben: sertéssult, citromos sertéssdlt, sult csirke, gombaval toltétt csirke, toltétt borjuszegy, toltott
sertéskaraj, toltott sertésdagado, toltétt sertés, vagy borjicomb (a toltelék lazitasa korpaval térténjen).

» Alufélidban sités: alufélidban silt sertésszelet, alufdliaban silt csirke (comb vagy mell), alufélidban silt halszelet,
alufélidban sult virsli, krinolin, szafaladé, alufdliaban silt toltétt karaldbé, alufdlidban sult hdssal, gombéaval vagy
sonkaval és blzakorpaval t6ltott burgonya.

> Nyilt, forré levegdben: grillben, nyarson, illetve roston sutés: grillcsirke, grillezett sertéskaraj vagy comb, grillben siilt
virsli, krinolin vagy szafaladé, roston siilt marhaszelet, roston siilt borjlszelet, roston silt sertésszelet, csirkemell,
pulykamell, halszelet, roston siilt marha-, sertés- vagy borjuma;.

» Teflon serpeny8ben sités: teflon serpenydben sult sertés-, borjlszelet, csirkemell, comb, vagy halhus szelet.

Parolassal késziilg hasételek: parolt sertés natlrszelet, lecsés szelet, gombas szelet, zdldséges szelet, tavaszi szelet,
parolt szelet zdldborséval, péarolt marhafartd, Stefania marhasult, gombas marhasilt, borjubecsinalt gombaval,
borjubecsinalt vegyes zoldséggel, kelvirdggal, spargaval vagy zoldborséval, sertésragu, csirkeragu, borjdragu,

tokanyok, toltott karalabé, toltott tok (zsemle vagy rizs helyett étkezési buzakorpa a lazité anyag).

Koretek, f6zelékek:

Sdrités nélkul készulé fézelékek - angolos fézelékek: zdldbab, zdldborsé, karfiol, kelbimbd, sparga, sargarépa, gomba,
paraj, karotta.
Lengyeles f6zelékek: kelvirag, kelbimbd, sparga, zoldbab, kelkiposzta.

Francias vagy parolt fézelék koretek: pérolt gomba, pérolt gomba zdldpetrezselyemmel, parolt sargarépa, pérolt

z6ldborso, pérolt karaldbé parolt zeller, parolt kdposzta.
Fétt vagy gbzben pérolt zoldfézelékek: fétt sdrgarépa, fétt vegyes zoldség, fétt karalabé, fétt kelkdposzta, gézben parolt

z6ldbab, zoldborsé, zeller vagy sparga stb.

Burgonyabdl késziilé koretek:

F6tt burgonya, sutében sutdtt burgonya, vizes vagy tejes burgonyapuré, burgonyahab.



Tojésételek:

Lagy tojas, kemény tojas, tojas csészében, tojds csészében gombéval, sajttal, sonkaval vagy sovany hussal,
buggyantott tojas, tukortojas teflon serpeny6ben sutve, parizsi kosarka teflon serpenyében sitve, tojasrantotta teflon
serpeny8ben sitve, tojasréntotta gombaval, zdldpaprikaval vagy sonkaval teflon serpenyében sitve, tojaslepény
sitében sitve, tojaslepény gombaval, zdldborséval vagy sonkaval, télon sult tojas, talon silt tojas sonkéval vagy

virslivel.

Salatak:

Nyers salatak: fejes salata, uborkasalata, zoldpaprika salata, paradicsompaprika salata, kaposztasalata,
savanyukdposzta salata, paradicsomsalata, paprika-paradicsom salata, paprika-paradicsom-uborka salata, kefires
vegyes salata, hagymasalata, reteksalata, nyers reszelt céklasalata, zellersalata, zelleres almasalata, sargarépa salata,
kefires vegyeszoldség-salata, ecetes torma, virslisalata, krinolinsalata, savany( uborka, kaposztaval toltétt ecetes
paprika, csalamadé, savanyukaposzta, savanylpaprika, kovaszos uborka, gyiimélcssalatak.

Fétt saldtak: burgonyasalata, zelleres burgonyasalata, céklasalata, tojassalata, tojassalata fejes salataval, gombasalata,

hussalata, zéldborsésalata, zoldbabsalata, karfiolsalata, vegyeszoldség-salata.

Gyiumolcsok, gyuimolcskészitmények:

Asztali gyimolcsok: alma, korte, 6szibarack, meggy, cseresznye, méalna, eper, ribizli, egres, grape-fruit.
Gyumolcssalatak: alma-, korte-, 6szibarack-, vegyesgyimolcs-salata

Gyumolcsturmixok: alma-, korte-, 8szibarack-, meggy-, cseresznye-, egres-, malna-turmix.

Kompétok: alma-, korte-, 6szibarack-, meggy-, cseresznyekompét, sult alma, almapiré, reszelt alma, citromlé,

limon&dé, energiaszegény rostos gyimolcslevek.

Az étkezési bluzakorpat felhasznéalhatjak:
- reszelt alméhoz,
- nyers, reszelt sargarépahoz

- joghurthoz vagy kefirhez keverve

Az 0Osszekeverést célszerli a fogyasztas el6tt 1-2 6raval elébb elvégezni, hogy az izek jobban &sszeérjenek. A

buzakorpa maésik felhasznalasi terilete a rakott és toltott fézelékek, ahol mint lazitdé anyag szerepel a cerealidk helyett.



Elhizott betegek étrendje

Hétfo
Energia Fehérje Zsir Szénhidrét
Energiaszegény étrend
kJ " kcal gramm gramm gramm

Reggeli:
Szacharinos tea - - - - -
Parizer /10 dkg/ 887,0 212,0 12,0 18,0 -
Kifli /1 db/ 544,0 130,0 4,6 - 26,0
Zo6ldpaprika /10 dkg/ 84,0 20,0 1,2 - 3,0
Alma /10 dkg/ 126,0 30,0 - - 7,0

Tiz6rai:
Kockasajt /1 db/ 420,0 100,0 55 8,3 -
Kifli /1 db/ 544,0 130,0 4,6 - 26,0

Ebéd:

Husleves /tészta nélkil/ - - - - -
Fétt hus /10 dkg/ 602,0 144,0 20,3 6,8 -
Parolt karfiol /30 dkg/ 363,0 87,0 7,2 - 11,7
Olaj /1 dkg/ 375,7 90,0 - 10,0 -

Uzsonna:
Kefir /2 dl/ 544,0 130,0 6,8 7.2 9,2

Vacsora:
Sultcsirke
- olaj 1 dkg 375,7 89,8 - 10,0 -
- csirke 10 dkg 460,0 110,0 21,5 2,5 -
Parolt sargarépa
- olaj 1 dkg 375,7 89,8 - 10,0 -
- sargarépa 20 dkg 292,0 70,0 2,4 - 16,0
Limon&dé szacharinnal. - - - - -
OSSZESEN 5993,1 1432,6 86,1 72,8 98,9




Elhizott betegek étrendje

Kedd
Energia Fehérje Zsir Szénhidrét
Energiaszegény étrend
kJ " kcal gramm gramm gramm

Reggeli:
Szacharinos tea - - - - -
Virsli /15 dkg/ 1455,3 346,5 18,6 30,0 -
Zsemle /1 db/ 615,0 147,0 51 - 30,8

Tiz6rai:
Kefir /2 dIf 544,0 130,0 6,8 7,2 9,2
Zsemle / 1/2 db/ 307,5 73,5 2,5 - 15,4

Ebéd:

Zoldségleves:
sérgarépa /5 dkg/ 73,0 17,5 - - 4,0
karalabé /5 dkg/ 80,0 19,0 1,0 - 3,5
petrezselyem /5 dkg/ 61,0 14,5 - - 3,0
Fétt marhahads /10 dkg/ 563,0 134,0 19,0 6,2 -
Féttburgonya /20 dkg/ 770,0 184,0 50 - 40,0
Szac. Fejessalata /10 dkg/ 67,2 16,0 1,4 - 2,0

Uzsonna:
Gyuméolcsjoghurt /2 dI/ 622,0 148,0 7,0 4,0 20,6
Zsemle /1/2 db/ 307,5 73,5 2,5 - 15,4

Vacsora:
Sultcsirke
- olaj 1 dkg 375,7 89,8 - 10,0 -
- csirke 10 dkg 460,0 110,0 21,5 2,5 -
Pérolt zéldborsé
- olaj 1 dkg 375,7 89,8 - 10,0 -
- z6ldbors6 20 dkg 736,0 176,0 14,0 - 28,0
Szacharinos uditéital - - - - -
OSSZESEN 7412,9 1769,1 104,4 69,9 171,9




Elhizott betegek étrendje

Szerda
Energia Fehérje Zsir Szénhidrét
Energiaszegény étrend
kJ " kcal gramm gramm gramm
Reggeli:
Szacharinos tea - - - - -
Gépsonka / 10 dkg/ 655,0 156,0 22,6 71 -
Kifli /1 db/ 544,0 130,0 4,6 - 26,0
Retek /10 dkg/ 63,0 15,0 1,2 - 2,2
Tiz6rai:
Sovany taré /10 dkg/ 319,0 76,0 14,1 - 3,8
Kifli / 1/2 db/ 272,0 65,0 2,3 - 13,0
Ebéd:
Csontleves /tészta nélkul/ - - - - -
Fétt sertéshus /10 dkg/ 668,0 159,0 21,0 8,1 -
Tokfézelék
- tok /20 dkg/ 252,0 60,0 2,2 - 12,2
-olaj /1 dkg/ 375,7 90,0 - 10,0 -
- liszt /2 dkg/ 288,0 69,0 2,6 - 14,0
- tejfol /3 dkg/ 217,0 52,0 1,0 4,8 1,2
Uzsonna:
Rakott nyelv /5 dkg/ 693,0 165,0 9,7 14,0 -
Zodldpaprika /10 dkg/ 84,0 20,0 1,2 - 3,0
Kifli / 1/2 db/ 272,0 65,0 2,3 - 13,0
Vacsora:
Natur hal /harcsa 10 dkg/ 328,0 78,0 17,5 - -
Petr. Féttburgonya /20 dkg/ 770,0 184,0 50 - 40,0
Szach. Uborkasalata /10 dkg/ 46,0 11,0 1,7 - 1,7
OSSZESEN 5846,7 1395,0 109,0 44,0 130,1




Elhizott betegek étrendje

Csutdrtok
Energia Fehérje Zsir Szénhidrét
Energiaszegény étrend
kJ " kcal gramm gramm gramm
Reggeli:
Szacharinos tea - - - - -
Rakott csuldk /10 dkg/ 665,0 159,0 21,2 8,2 -
Barna kenyér /5 dkg/ 5145 122,5 4.2 - 25,3
Tiz6rai:
Fétt tojas /2 db/ 554,0 132,0 10,8 9,6 -
Paradicsom /10 dkg/ 92,4 22,0 1,3 - 4,0
Zsemle /1/2 db/ 307,5 73,5 2,5 - 15,4
Ebéd:
Arola /3 dI/ 88,2 21,0 - - 4,8
Majorannaés siilt csirke /10 4600 110,0 21,5 25 }
dkg/
- olaj /1 dkg/ 375,7 89,8 - 10,0 -
Parolt vegyeskdret
-olaj /1 dkg/ 375,7 89,8 - 10,0 -
-sargarépa /20 dkg/ 292,0 70,0 - - 16,0
- z6ldbors6 /10 dkg/ 368,0 88,0 7,0 - 14,0
Uzsonna:
Joghurt /2 dI/ 546,0 130,0 6,8 7,2 9,2
Barna kenyér /5 dkg/ 514,5 122,5 4,2 - 25,3
Vacsora:
Fott sertéskaraj /10 dkg/ 668,0 159,0 21,0 8,1 -
Pérolt zéldbab /30 dkg/ 504,0 120,0 78 1,0 20,4
- olaj /1 dkg/ 375,7 89,8 - 10,0 -
Szach. Limonéadé - - - - -
Narancs 281,4 67,0 - 15,0 8,5
OSSZESEN 6983,0 1665,9 108,3 68,1 142,9




Elhizott betegek étrendje

Péntek
Energia Fehérje Zsir Szénhidrét
Energiaszegény étrend
kJ " kcal gramm gramm gramm
Reggeli

Szacharinos tea - - - - -
Sonkaszalami /10 dkg/ 655,0 156,0 22,6 7,1 -
Félbarna kenyér /5 dkg/ 540,0 128,5 49 - 26,0
Uborka /10 dkg/ 46,0 11,0 1,7 - 1,7

Tiz6rai:
Gyuméolcsjoghurt /2 dI/ 622,0 148,0 7,0 4,0 20,6

Ebéd:

Szarnyas raguleves 1365,0 325,0 21,2 23,8 7,7
Rostonsllt s.karaj /10 dkg/ 668,0 159,0 21,0 8,1 -
Parolt kdposzta /20 dkg/ 260,4 62,0 3,2 - 11,4
- olaj /1 dkg/ 375,7 89,8 - 10,0 -

Uzsonna:
Sovany taré /10 dkg/ 319,0 76,0 14,1 - 3,8
Zodldpaprika /10 dkg/ 84,0 20,0 1,2 - 3,0
Kifli / 1/2 db/ 272,0 65,0 2,3 - 13,0

Vacsora:
Natar mdj /10 dkg/ 571,2 136,0 19,5 53 2,5
- olaj /1 dkg/ 375,7 89,8 - 1,0 -
Kefires burgonyasalata
- burgonya /20 dkg/ 770,0 184,0 50 - 40,0
- kefir /1 dI/ 272,0 65,0 34 3,6 4,6
OSSZESEN 7196,0 1715,1 127,1 71,9 134,3




Elhizott betegek étrendje

Szombat
Energia Fehérje Zsir Szénhidrét
Energiaszegény étrend
kJ " kcal gramm gramm gramm

Reggeli:
Tej /2 dIf 504,0 120,0 6,8 5,6 10,6
Trappista sajt /5 dkg/ 777,0 185,0 13,8 8,1 0,9
Graham-kenyér /5 dkg/ 556,5 132,5 50 - 27,0
Lagy tojas 277,2 66,0 5,4 48 -

Tiz6rai:
Zala felvagott /5 dkg/ 508,2 121,0 8,1 10,0 -
retek /10 dkg/ 63,0 15,0 1,2 - 2,2
Kifli / 1/2 db/ 272,0 65,0 2,3 - 13,0
alma /10 dkg/ 126,0 30,0 - - 7,0

Ebéd

Haléaszlé
- harcsa /10 dkg/ 328,0 78,0 17,5 - -
- olaj /1 dkg/ 375,7 89,8 - 10,0 -
Rostonsdult hal /10 dkg/ 328,0 78,0 17,5 - -
Fétt burgonya /10 dkg/ 386,4 92,0 25 - 20,0
Parolt gomba /10 dkg/ 163,8 39,0 59 - 1,2
Szach. Kaposzta salata /10 1302 310 16 } 57
dkg/

Uzsonna:
Kefir /2 dIf 544,0 130,0 6,8 7,2 9,2
Buzakorpa /1 dkg/ 135,2 32,2 15 - 51

Vacsora:
Fétt csirke /10 dkg/ 460,0 110,0 21,5 2,5 -
Francia-salata /20 dkg/ 718,2 171,0 3,6 20,8 14,8
Arola /3 dIf 88,2 21,0 - - 4,8
OSSZESEN 6741,6 1606,5 121,0 69,0 121,5




Elhizott betegek étrendje

Vasarnap
Energia Fehérje Zsir Szénhidrét
Energiaszegény étrend
kJ " kcal gramm gramm gramm

Reggeli:
Szacharinos tea - - - - -
Fétt krinolin /10 dkg/ 887,0 212,0 12,0 18,0 -
Zsemle /1 db/ 615,0 147,0 51 - 30,8

Tiz6rai:
Kefires tard
- sovany tur6 /10 dkg/ 319,0 76,0 14,1 - 3,8
- kefir /1 dI/ 272,0 32,5 1,1 - 6,5
Zodldpaprika 84,0 20,0 1,2 - 3,0
Barna kenyér /5 dkg/ 514,5 122,5 4,2 - 25,3

Ebéd:

Csirkehusleves
-csirke /5 dkg/ 230,0 55,0 10,7 1,2 -
- sargarépa /10 dkg/ 147,0 35,0 1,2 - 8,1
- karalabé /10 dkg/ 159,6 38,0 2,1 - 6,9
- petrezselyem /5 dkg/ 63,0 15,0 1,2 - 59
- tészta: 0 - - - - -
Gombaval toltétt csirke
- csirke /10 dkg/ 460,0 110,0 21,5 2,5 -
- gomba /5 dkg/ 82,0 20,0 3,0 - -
- tojas /1/3 db/ 92,3 22,0 1,8 1,6 -
- zsemle / 1/3 db/ 205,0 49,0 1,6 - 10,2
- olaj /1 dkg/ 375,7 89,8 - 10,0 -
Parolt zoldbors6 /10 dkg/ 368,0 88,0 7,0 - 14,0
- olaj /1 dkg/ 375,7 89,8 - 10,0 -

Uzsonna:
Gépsonka /5 dkg/ 327,5 78,0 11,3 35 -
Kifli / 1/2 db/ 272,0 65,0 2,3 - 13,0
Alma /10 dkg/ 126,0 30,0 - - 7,0

Vacsora:
Fott sertéskaraj /5 dkg/ 334,0 80,0 10,5 4,0 -
Fétt burgonya /10 dkg/ 386,4 92,0 25 - 20,0
Paradicsom martas
- paradicsom puré /3 dkg/ 138,0 33,0 15 - 6,0
- liszt /1 dkg/ 144,0 34,5 1,3 - 7,0
- olaj /1 dkg/ 375,7 89,8 - 10,0 -
OSSZESEN 7353,4 1723,9 117,2 60,8 167,5




