Przepisy-dla-Dzieci.pl

Przykladowy jadlospis dla kobiety odchudzajacej sie:

I $niadanie

II $niadanie

Musli wielozbozowe na
mleku, kanapka, herbata
zielona

Salatka z tunczykiem,
woda z plasterkiem

cytryny

Musli:

- musli (40g)

- mleko chude 0,5% tt
(300ml)

Kanapka:

- chleb razowy
petnoziarnisty (35g)

Salatka:
- ryz przed ugotowaniem

(209)

- tunczyk w sosie wlasnym
(409)

- kukurydza (20g)

- groszek (20g)

- fasola czerwona (309)

- margaryna (5g)

- szynka z indyka (30g)
- pomidor (30g)

- natka pietruszki (5g)

- ogorek kiszony (20g)
- jogurt (59)

- majonez (5g)

- sok z cytryny (59)

- 501, pieprz, curry

Obiad

Podwieczorek

Zupa ziemniaczana,
makaron kolorowy z
indykiem w warzywach,
kompot z owocow
mieszanych

Salatka owocowa

Zupa (300ml):

- ziemniaki (60g)

- wloszczyzna bez kapusty
j-w. (70g)

- mleko 1,5-2% tt (35ml)
- maka (5g)

- koperek, majeranek, sol
Makaron:

- makaron dwujajeczny
(100g)

Indyk w warzywach:

- pier$ z indyka (70g)

Salatka:

- pomarancza (40g)
- kiwi (3009)

- winogrona (30g)

- marchew (70g)

- cukinia (70g)

- cebula (59)

- koncentrat pomidorowy
(59)

- olej rzepakowy/oliwa (5¢)
- ziota prowansalskie (3g)
Kompot:

- mieszanka owocow
jagodowych mrozonych
(60g)

- cukier (59)

- woda

- gruszka (309)
- pestki stonecznika (10g)
- jogurt naturalny (209)

Kolacja Kanapki, kawa zbozowa Kanapki: - szczypiorek (59)
- chleb razowy Kawa:
petoziarnisty (70g) - kawa zbozowa (10g)
- margaryna (10g) - mleko 0,5% tt (200ml)
- szynka z indyka (509)
- papryka (409)

www.przepisy-dla-dzieci.pl Tel: 609-113-047, e-mail: Justyna@zieluone.com.pl

Opracowata: Matgorzata Biertkowska, dietetyk medyczny




