Bogactwo

omega-3 i btonnika

dla Twojego umystu

Wsparcie dietetyczne jest kluczowym elementem
rehabilitacji umystowe). Prawidtowo zbilansowana
dieta moze wspomagac proces leczenia oraz popra-
wia¢ ogdlny stan zdrowia. Przedstawiam gotowe,
jednodniowe jadtospisy dostosowane do réznych
potrzeb dietetycznych: wariant standardowy, bez-

glutenowy oraz wegetarianski.
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Bezglutenowy jadtospis jednodniowy

Sniadanie
Cynamonowa jaglanka z winogronami Karotenowy sok
« mleko (1,5% ttuszczu) - 200 g (% szklanki) ¢ pomarancza - 200 g (1 sztuka)
 jabtko -150 g (1 sztuka) * marchew - 90 g (2 sztuki)

« winogrona - 70 g (1 garsc)

« kaszajaglana - 50 g (4 tyzki)

« orzechy pistacjowe - 9 g (1tyzka)
« cynamon - 3 g (% tyzeczki)

Sposob przygotowania: Kasze ugotuj do miekkosci na mleku z cynamonem. Dodaj
pokrojone i wypestkowane winogrona oraz obrane i pokrojone w kostke jabtko. Po-
syp pistacjami. Wycisnij sok w sokowirdwce lub wyciskarce.

Drugie $niadanie

Koktajl z kiwi i gruszka

« jogurt naturalny (2% ttuszczu) - 180 g (9 tyzek)

e gruszka -130 g (1 sztuka)

« kiwi =75 g (1 sztuka)

+ szpinak — 25 g (1 garsd)

e jarmuz -20g(1gars¢)

 siemie Iniane (Swiezo mielone) - 15 g (3 tyzeczki)

Sposdb przygotowania: Pokrdj owoce. Nastepnie razem z pozostatymi sktadnikami
zmiksuj w blenderze kielichowym.

Obiad

tosos$ z batatami i kapustg kiszong
Przepis na 2 porcje - zjedz 1z 2 porgcji.

« bataty - 500 g (2% sztuki)

« toso$ swiezy -150g

» kapusta kiszona - 110 g (1 szklanka)
+ jabtko - 75 g (%2 sztuki)

e marchew - 45 g (1 sztuka)

+ oliwa z oliwek - 15 g (12 tyzki)

s pieprz czarny mielony (szczypta)

+ s6l himalajska (szczypta)

Sposob przygotowania: tososia oprész sola i pieprzem. Bataty umyj, osusz i pokrdj
w plasterki. Rozgrzej piekarnik do 220°C. Piecz bataty razem z tososiem przez okoto
20 minut. W tym czasie kapuste optucz na sitku i posiekaj. Dodaj do niej starte mar-
chew oraz jabtko. Polej oliwa z oliwek i wymieszaj.




Bezglutenowy jadtospis jednodniowy

Podwieczorek

Jajka na twardo z humusem

 jaja kurze (gotowane) - 150 g (3 sztuki)

« szynka z piersi kurczaka - 45 g (3 plasterki)
» humus klasyczny - 20 g (2 tyzeczki)

» satata mastowa - 20 g (4 liscie)

« szczypiorek - 10 g (2 tyzeczki)

Sposob przygotowania: Pokréj w kostke wedline, posiekaj szczypior. Wymieszaj we-
dline zhumusem i szczypiorkiem. Jaja przekrdj i na kazda potdwke natéz mase humu-
sowa. Talerz wytdz satata i na niej utdz jaja.

Kolacja

Satatka z turiczykiem i makaronem bezglutenowym

« pomidor —120 g (1 sztuka)

» turczyk w wodzie-100 g

+ makaron penne (z ryzu brgzowego) - 70 g (1 szklanka)
« brokut-50g

» 0gorek - 50 g (1 sztuka)

» cebula - 50 g (. gtowki)

» oliwa z oliwek - 5 g (V2 tyzki)

« pieprz czarny mielony (szczypta)

+ sOl himalajska (szczypta)

Sposob przygotowania: Ugotuj makaron i brokut na parze. Pomidor, ogdrek i cebule
pokrdj w kostke lub pdtplasterki. Wymieszaj sktadniki z oliwg i dopraw do smaku sol3
i pieprzem.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Przy sktadnikach potraw podano orientacyjne przeliczniki ilosciowe, np. sztuka, tyzka.

wartos¢ energetyczna: 2188 kcal
biatko:111,3 g

ttuszcze: 70,2 g — w tym:

kwasy ttuszczowe wielonienasycone: 15,6 g
omega-3:3,8g

DHA:19g

EPA:0,5g

weglowodany: 2476 g

btonnik: 45,2 g

Wprowadzanie jakichkolwiek zmian w codziennym jadtospisie wymaga rozwagi i odpowiedzialnosci,
zwtaszcza jeslinaszym celem jest poprawa stanu zdrowia czy wspieranie procesu rehabilitacji. Kazda
decyzja dietetyczna powinna by¢ podejmowana w $cistej wspdtpracy z wykwalifikowanymi specjali-
stami - lekarzem lub dietetykiem.




Jadtospis przygotowata Justyna Malinowska.

Potrzebujesz konsultacji z dietetykiem?

Z3ajrzyj na moja strone:

malinowskadietetyk.pl

"—‘ :
- A~ \i
~
J N

’ :
/
/
I t |
| I
4 [

I% & N\

A\ /



https://malinowskadietetyk.pl/

