       ПРИМЕРНО СЕДМИЧНО МЕНЮ ЗА ЗДРАВИ ЛИЦА ОТКАЗВАЩИ ТЮТЮНОПУШЕНЕ
“ПОДДЪРЖАЩА” ДИЕТА № 15 /1500 ккал/                                                                                                                                                                                                                            
                           
                                                               gerechnet
	І ден 

Закуска – 200 г. обезмаслено мляко, 30 г. сирене, ½ бр. домат, 7-8 бр. маслини, 72 г. хляб Вита /2 филийки/

Обяд – 250 г. таратор, 250 г. пиле с ориз, 180 г. прясна салата, 140 г. ягоди
Закуска в 16 ч. /10 ч./ – 1 бр. ябълка
Вечеря – 150 г. печена риба, 200 г. зелена салата с домати и краставици, 1 бр. круша, 72 г. хляб 
1475 ккал
	ІІ ден 

Закуска – 20 г. фреш от ягоди 30 г. мармалад, 60 г. извара, 72 г. хляб 
Обяд – 250 г. зеленчукова супа, 250 г. миш-маш + 40 г. сирене, 1 бр. ябълка, 108 г. хляб

Закуска в 16 ч. – 1 бр. плодово кисело мляко /290 г./ с мюсли
Вечеря – 150 г. печено пиле, 200 г. салата домати, 2 бр. киви, 108 г. хляб                           
1492 ккал
	ІІІ ден 

Закуска – 300 г. мляко с 1 с. л. мед, 40 г. мюсли /4 с. л./, 1 бр. киви
Обяд – 200 г. телешко с картофи, 150 г. зелена салата с домати, 140 г. ягоди
Закуска в 16 ч. – 1 бр. банан
Вечеря – 250 г. зрял фасул яхния, 200 г. салата домати и краставици, 1 бр. ябълка, 108 г. хляб  
1538 ккал


	ІV ден 

Закуска – 250 г. фреш от круши, 1 бр. домат, 1 бр. яйце варено, 40 г. пуешка шунка, 72 г. хляб

Обяд – 250 г. мусака, 200 г. зелета салата с домати, 2 бр. киви 
Закуска в 16 ч. – 1 бр. плодово кисело мляко 
Вечеря – 250 г. печено прясно зеле, 200 г. салата довати, 150 г. ягоди, 108 г. хляб 
1517 ккал 
	V ден 

Закуска – 300 г. кисело мляко с 1 с. л. мед, 40 г. овесени ядки /4 с. л./, 1 бр. киви
Обяд – 250 г. телешко гювеч, 150 г. ягоди, 108 г. хляб
Закуска в 16 ч. –  1 бр. ябълка
Вечеря – 200 г. спаначени кюфтета с извара, 180 г. салата домати и краставици, 1 бр. ябълка, 108 г. хляб 
1493 ккал
	VІ ден 

Закуска – 200 г. фреш от ябълки и моркови, 3 бр. палачинки с шипков мармалад и сирене
Обяд – 250 г. супа пиле, 250 г. пица /сирене, шунка, зеленчуци/, 1  бр. круша
Вечеря – 150 г. печена риба /филе/, 180 г. картофено пюре, 150 г. салата домати, 1 бр. киви
1527 ккал

	VІІ ден

Закуска – 200 г. мляко, 150 г. макарони на фурна със сирене
 
	Обяд – 250 г. супа пиле, 250 г. зелен фасул яхния, 1 бр. ябълка, 108 г. хляб


	Вечеря – 2 бр. чушки пане със сирене, 200 г. зелена салата с домати и краставици, 150 г. крем карамел /плодов крем/, 108 г. хляб
1503 ккал


ОГРАНИЧЕНИ ХРАНИ – тлъсти меса и риби, пастети, сланина, мас, маргарин, пушено месо, сметана, сметанов сладолед, пълномаслени млека и млечни продукти /кашкавал, топени сирена, френски сирена/, майонеза, майонезени салати, хайвер, мозък, пикантни храни и сосове, бекон, всякакви колбаси, пържени храни, изделия от кайма, пасти, торти, сладкиши, шоколад, бонбони, конфитюри, компоти, захар, ядки /фъстъци, бадеми, лешници, кашу, орехи, семки/,  алкохолни напитки, безалкохолни напитки със захар
ПОДХОДЯЩИ ХРАНИ –  пресни плодове и зеленчуци, нискомаслено мляко и млечни продукти /до 2% масленост; нискомаслена извара/, пълнозърнести хлябове, нетлъсто месо и риба /пиле без кожа и трътка, телешко, заешко, дивеч; риба – хек, мерлуза, гренадир, пъстърва, бяла риба/, зърнени храни, зеленчукови и плодови сокове и салати, мед, пюрета, нектари, гъби, ориз, картофи, картофено пюре, зеленчукови МИКС-ове, течен подсладител за мляко и плодови салати
ПРЕСМЯТАЙТЕ КАЛОРИЧНОСТТА НА ХРАНАТА И Я ПРИГОТВЯЙТЕ С МАЛКО МАЗНИНА !










