@ MenuMagic

5-4-3-2-1bevasariotervezo

5 zoldség - 4 gyumolcs - 3 fehérje - 2 szénhidrat - 1 jutalomfalat. Egy hét, egy lista, kevesebb pazarlds.
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ZOLDSEGEK
pl spendt, sdrgarépa, paprika, brokkoli, hagyma
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GYumoLcs

pl bandn, alma, narancs, bogyds gyimolcs
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FEHERJEK

pl csirkecomb, tojds, csicseriborsd
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SZENHIDRATOK

pl rizs, teljes kidrlésti kenyér (egyes vdltozatokban: szészok és krémek)
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JUTALOMFALAT

valami, aminek eldre oriilsz
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KERET

ETELEK, AMIKET FOZHETEK

Kombindld a lista tételeit Irj fel naponta egy ételt
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MAR OTTHON VAN

Elébb nézz be a hiitébe. Ezeket ne vedd meg ujra.

ALAPOK (NEM SZAMITANAK)
Olaij, so, flszerek, tej, kavé: potold, ha fogy. Nem
tartoznak a 15 tétel koze.

Egy fére vasdrolsz? Tartsd meg a szémokat, és vegyél
kisebb kiszerelést. Csalddnak? Tartsd meg a szamokat,
és vegyél mindegyikbdl tobbet.

Toltse ki helyetted a MenuMagic: Szabdlyok > 5-4-3-2-1 Modszer: étrend és bevasarldlista egyetlen kattintdssal. menumagic.ai



