Bogactwo

omega-3 i btonnika

dla Twojego umystu

Wsparcie dietetyczne jest kluczowym elementem
rehabilitacji umystowej. 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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Standardowy jadtospis jednodniowy

Sniadanie

Owsianka cynamonowa z morelami

- ptatki owsiane (gérskie) - 50 g (5 tyzek)

< mleko (1,5% ttuszczu) — 250 g (1 szklanka)
- morele suszone - 32 g (4 sztuki)

-« stonecznik tuskany - 10 g (1 tyzka)

< cynamon - 2 g (Y tyzeczki)

Sposob przygotowania: Ptatki owsiane ugotuj na mleku wedtug instrukcji na opako-
waniu. Morele pokréj w paseczki i dodaj do owsianki razem z cynamonem i stonecz-
nikiem.

Drugie $niadanie

Poranny sok Kanapeczki
« burak - 50 g (%2 sztuki) - jajo kurze gotowane - 50 g (1 sztuka)
+ jabtko -150 g (1 sztuka) + wafle kukurydziane - 15 g (3 sztuki)
« marchew - 60 g (15 sztuki)
Sposdb przygotowania: Wycisnij sok Sposdb przygotowania: Jajo obierz ze
ze sktadnikéw w sokowirdwce lub skorupki, pokrdj na plasterki i zjedz
wyciskarce. z waflami.
Obiad
tosos gotowany na parze z warzywami Mix satat
- tosos$, Swiezy -150 g + roszponka - 20 g (1 garsc)
- brokuty -100g -+ rukola - 20 g (1garsd)
< marchew - 90 g (2 sztuki) - satatalodowa - 40 g (2 liscie)
- pietruszka, korzen - 50 g (1 sztuka) + satata rzymska - 70 g (2 liscie)
« brukselka - 68 g (4 sztuki) - olejIniany ttoczony na zimno lub
- plasterek cytryny oliwa - 10 g (1tyzka)
+ sOlipieprz do smaku < ocet balsamiczny - 3 g (1 tyzeczka)

Sposdb przygotowania: tososia ugotuj na parze z solg, pieprzem i plasterkiem cytry-
ny lub upiecz go w piekarniku w papierze do pieczenia, dzieki temu bedzie soczysty.
Warzywa ugotuj na parze lub w osolonej wodzie, satate wymieszaj z olejem Inianym
lub oliwg i odrobing octu balsamicznego.




Standardowy jadtospis jednodniowy

Podwieczorek

Budyn z boréwkami

+ budyn w proszku - 8 g (1 tyzka)

- bordéwki amerykarnskie - 50 g (1 gars¢)

- mleko (0,5% ttuszczu) - 250 g (1 szklanka)
- orzechy wtoskie - 15 g (1 tyzka)

- wafle kukurydziane - 20 g (4 sztuki)

Sposdb przygotowania: Budyn ugotuj na mleku i dodaj do niego pokrojone orzechy
oraz boréwki. Podawaj z waflami kukurydzianymi.

Kolacja

Kanapki z pasta z makreli

- makrela wedzona - 60 g (% sztuki)

+ ogorek kiszony — 120 g (2 sztuki)

« cebula dymka - 20 g (1 sztuka)

« chleb petnoziarnisty zytni - 60 g (2 kromki)

+ jogurt naturalny (0% ttuszczu) — 40 g (2 tyzki)

« sok marchwiowo-brzoskwiniowy - 250 g (1 szklanka)

Sposob przygotowania: Makrele obierz z osci, ogdrek kiszony i cebule dymke pokrdj
w drobng kostke. Wymieszaj wszystko z jogurtem, ewentualnie dopraw pieprzem.
Posmaruj pasta pieczywo.

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

wartosc energetyczna: 2188 kcal
biatko:111,3 g

ttuszcze: 70,2 g - w tym:

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

DHA:1,9¢

EPA: 0,59

weglowodany: 2476 g

btonnik: 45,2 g

Wprowadzanie jakichkolwiek zmian w codziennym jadtospisie wymaga rozwagi i odpowie-
dzialno$ci, zwtaszcza jesli naszym celem jest poprawa stanu zdrowia czy wspieranie proce-
su rehabilitacji. Kazda decyzja dietetyczna powinna by¢ podejmowana w $cistej wspdtpracy
z wykwalifikowanymi specjalistami — lekarzem lub dietetykiem. Profesjonalne wsparcie
pozwoli nam na bezpieczne dostosowanie planu zywieniowego do indywidualnych potrzeb,
uwzgledniajac nasz aktualny stan zdrowia, preferencje oraz cele dietetyczne.




Jadtospis przygotowata Justyna Malinowska.

Potrzebujesz konsultacji z dietetykiem?

Z3jrzyj na moja strone:

malinowskadietetyk.pl



https://malinowskadietetyk.pl/

