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.

®

DLAUMYSLU.PL




$niadanie

+Ryz" z kalafiora z pomidorem i sosem z awokado

- kalafior - 250 g (%2 sztuki)

- awokado -140 g (1 sztuka)

« pomidor - 120 g (1 sztuka)

- rzodkiewka - 60 g (4 sztuki)

- koper ogrodowy - 32 g (4 tyzki)

- olejIniany ttoczony na zimno - 10 g (1 tyzka)
« sok zcytryny - 6 g (1tyzka)

« czosnek - 5 g (1zgbek)

« kurkuma -1 g (s tyzeczki)

- pieprz czarny mielony (szczypta)
+ s6l himalajska (szczypta)

< sok marchwiowy - 250 g (1 szklanka)

Wegetarianski jadtospis jednodniowy

Sposdb przygotowania: Sparz krét-
ko kalafiora we wrzatku. Po ostudze-
niu zmiksuj lub zetrzyj go na tarce
o duzych oczkach na sypko, tak by
konsystencja przypominat ryz. Od-
dzielnie zmiksuj awokado, czosnek,
olej i sok z cytryny. Pokrdj rzodkiew-
ke, koperek i pomidora. Wymieszaj
kalafior z warzywami i sosem z awo-
kado. Dopraw do smaku przypra-
wami.

Drugie $niadanie

Wegariskie wrapy z kalafiorem i hummusem
Przepis na 2 porcje - zjedz 1z 2 porcji.

- tortilla petnoziarnista — 122 g (2 sztuki)
- kalafior - 100 g (% sztuki)

« hummus klasyczny - 50 g (5 tyzeczek)
+ ogorek — 40 g (1 sztuka)

-« ptatki drozdzowe - 20 g (5 tyzek)

- pietruszka (liscie) - 18 g (3 x tyzeczki)

« sok z cytryny —12 g (2 tyzki)

< bazylia (suszona) - 4 g (1tyzeczka)

Obiad

Tofu z curry
Przepis na 2 porcje — zjedz 1 z 2 porcji.

 tofu naturalne (Fortyfikowane Ca) — 180 g (1 opakowanie)

 cukinia =150 g (¥2 sztuki)

« ryzbrazowy -105 g (7 tyzek)

 jogurt naturalny (2% ttuszczu) - 80 g (4 tyzki)
- pietruszka (liscie) — 12 g (2 tyzeczki)

< sos sojowy jasny - 10 g (1tyzka)

« sokzcytryny - 6 g (1tyzka)

- olejrzepakowy - 5 g (V2 tyzki)

« curry -2 g (% tyzeczki)

« imbir mielony - 2 g (s tyzeczki)

Sposdb przygotowania: Upiecz
kalafior bez dodatku ttuszczu
w 180°C (ok. 15 minut). Przygotuj
sos: wymieszaj hummus, ptatki
drozdzowe sok z cytryny i bazylie.
Placki tortilli posmaruj sosem, wy-
t6z plastrami ogérka, kawatkami
pieczonego kalafiora, posyp natka
pietruszkii zwin.




- czosnek granulowany - 2 g (%2 tyzeczki)
« mielona papryka chili - 2 g (% tyzeczki)

Wegetarianski jadtospis jednodniowy

-+ sok marchwiowo-sliwkowo-jabtkowy — 250 g (1 szklanka)

Sposéb przygotowania: Przygotuj paste curry — wymieszaj imbir, czosnek, papryke i curry
w proszku oraz potowe podanej ilosci oleju. Ugotuj ryz. Pokrdj w kostke cukinie i podsmaz. Wy-
mieszaj sos sojowy z cytryna, pozostata iloscia oleju i przyprawami. Pokrdj tofu w kostke i ob-
tocz w marynacie. Przetdz je do lodéwki na ok.1godzine. Nastepnie wyjmiji podsmaz na patelni.
Dodaj do tofu paste curry, jogurt i cukinie. Dus przez chwile i dopraw do smaku. Podawaj z ry-

zem i posiekana pietruszka.

Podwieczorek

Krem szpinakowy z feta
Przepis na 2 porcje - zjedz 1z 2 porcji.

bulion warzywny (domowy) -
500 g (2 szklanki)
+ szpinak mrozony - 200 g (2 garscie)
< cebula -100 g (1 sztuka)
- sertypu feta - 100 g (2 kawatki)
« pestkidyni-20 g (2 tyzki)
maka pszenna (typ 750) - 15 g (1 tyzka)
- czosnek - 5 g (1zabek)
+ mielona gatka muszkatotowa -
5 g (1tyzeczka)
- oliwa z oliwek - 5 g (2 tyzki)
« sdlbiata-2g
pieprz czarny mielony-2g

Sposdb przygotowania: Przygotuj 2 szklan-
ki bulionu warzywnego (np. 2 marchewki,
1 pietruszka, ¥ selera oraz opalonej nad
ogniem cebuli, 2 liscie laurowe i 4 ziaren-
ka ziela angielskiego oraz sél i pieprz do
smaku). Cebule i czosnek drobno posie-
kaj i usmaz na oliwie. Zasyp maka i krétko
podsmaz. Zalej gorgcym bulionem i dopro-
wadz do wrzenia. Dodaj mrozony szpinak
i gotuj pod przykryciem okoto 20 minut.
Pokrusz fete i % dodaj do zupy. Catosc
zblenduj na krem. Dopraw solg, pieprzem
i gatka muszkatotowa. Podawaj zupe po-
sypang kawatkami fety oraz uprazonymi
na patelni pestkami dyni.

Kolacja

Potrawka z boczniakami i biata Fasolg

boczniaki - 150 g (3 sztuki)
- pomidory krojone w soku pomidorowym —
100 g (% puszki)
fasola biata (konserwowa) — 100 g (5 tyzek)
- cebula - 20 g (% gtéwki)
« koper ogrodowy - 8 g (1tyzka)
- oliwa z oliwek - 5 g (2 tyzki)
« kurkuma -1 g (% tyzeczki)
< kminek mielony -1 g (% tyzeczki)
« czaber —-1g (% tyzeczki)
+ sl biata (szczypta)
< pieprz czarny mielony (szczypta)
« chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)

Sposéb przygotowania: Fasole przeptucz
pod biezaca woda. Cebulke pokrdj i pod-
smaz na oliwie, dodaj umyte, pokrojone
w paseczki grzyby. Chwile podsmaz, a na-
stepnie dodaj pomidory. Dodaj przyprawy
oraz fasole i dus catosé do miekkosci. Po-
syp $Swiezym koperkiem i podawaj z pie-
czywem.




Wegetarianski jadtospis jednodniowy

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

wartosc energetyczna: 2053,3 kcal

biatko: 83,59

ttuszcze: 83,8 g - w tym:

kwasy ttuszczowe wielonienasycone - 21,2 g
omega-3:11g

DHA-0g

EPA-0g

weglowodany: 218,8 g

btonnik: 65,9 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?

Z3jrzyj na strone:

malinowskadietetyk.pl



https://malinowskadietetyk.pl/

