Jadtospis w trakcie chemioterapii z nietolerancjg mleka

Przyktadowy jadtospis w granicach okoto 1900-2100 kcal i 80-95 g
bialka dziennie, o ile lekarz nie zalecil ograniczenia biatka, ptynéw lub
energii z powodu innej choroby.

3-dniowy jadlospis — bez mleka, lekkostrawny, w trakcie
chemioterapii

DZIEN 1 — ok. 2000 kcal
8:00 Sniadanie

« kasza manna 60 g
« napQj sojowy/owsiany 250 ml
« banan 100 g
« 10 g masta orzechowego
=~ 430 kcal / 14 g bialka
11:00 II $Sniadanie

 butka pszenna 70 g
. 2 jajka gotowane
. 5goliwy
=~ 350 kcal / 18 g bialka
14:00 Obiad

« piers z kurczaka 130 g
« ziemniaki 250 g
« marchew gotowana 120 g
. oliwalbg
~ 550 kcal / 40 g bialka
17:00 Podwieczorek

« banan
« 3 wafle ryzowe
« 10 g masta orzechowego
=~ 270 kcal / 5 g bialka
20:00 Kolacja

« 2 kromki jasnego pieczywa 70 g
. pastaz 1 jajka + 60 g gotowanego kurczaka
. 5goliwy

=~ 400 kcal / 25 g bialka


tel:1900-2100

DZIEN 2 — ok. 1950-2050 kcal
Sniadanie
« owsianka: platki owsiane 60 g
« napgj sojowy 250 ml
 banan

« 10 g masta orzechowego
IT $niadanie

 bulka pszenna
. pastaz?2jajek

. 5goliwy
Obiad

pulpeciki z indyka 140 g

bialy ryz 180 g po ugotowaniu
gotowana marchew/dynia 150 g
oliwa 15 g

Podwieczorek

« pieczone jablko

« 4 wafle ryzowe

« 15 g masta orzechowego
Kolacja

« 2 kromki jasnego pieczywa
. 80-100 g gotowanego indyka

. 5goliwy
. delikatna herbata



DZIEN 3 — ok. 2000 kcal
Sniadanie
« 2 kromki jasnego pieczywa
. Jajecznicaz?2 jaj
. 5goliwy
« banan
II $Sniadanie

« kasza manna 50 g na napoju sojowym 250 mli
« pieczone jablko

Obiad

« dorsz 150 g lub delikatna ryba
« ziemniaki 250 g
« gotowana marchew 120 g
. oliwalbg
Podwieczorek

 banan

. 3 wafle ryzowe

« 15 g masta orzechowego
Kolacja

butka pszenna

80-100 g gotowanego kurczaka/indyka
1 jajko

5 g oliwy

Przy bardzo malym apetycie

Nie zmuszac si¢ do zjadania duzych porcji. Lepiej 5-6 malych positkow
niz 3 duze. Jesli np. obiad jest za duzy, mozna podac¢ potowe o 14:00, a
druga potowe 1-2 godziny pdznie;.

Dobrym sposobem na zwigkszenie kalorii bez zwigkszania objetosci jest
dodawanie oliwy do ziemniakow, ryzu, kaszy i warzyw.



