A QD

Y Y

OO oW
DIETAMIND

dla zdrowia mézgu

IR LR
(D w (D) =
R RSO

BTG




(Z

Standardowy jadtospis jednodniowy

SNIADANIE
Jajka sadzone ze szpinakiem

* jaja kurze cate - 168 g (3 sztuki)

* szpinak - 50 g (2 garscie)

‘é « pomidory koktajlowe - 100 g (5 sztuk)
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* oliwa z oliwek - 5 g (% tyzki)

* chleb zytni razowy z sojg i stonecznikiem - 60 g (2 kromki)
* SOl biata - 1 g (szczypta)

* pieprz czarny mielony - 1 g (szczypta)

* natka pietruszki - 4 g (1 tyzeczka)
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Wykonane

@

1. Jajka usmaz na sadzone.

2. Szpinak umyj i wymieszaj z pokrojonymi pomidorkami i oliwg.

3. Catos¢ posyp natkg pietruszki i dopraw solg oraz pieprzem
do smaku.

4. Podawaj z pieczywem.

Wartos¢ energetyczna: 465 keal

Biatko: 28,8 g | Ttuszcze: 24 g | Weglowodany: 29,5 g | Btonnik: 8,4 g
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DRUGIE SNIADANIE
Lielone smoothie

* jarmuz - 20 g (1 garsd)

* kiwi - 150 g (2 sztuki)

* sok z cytryny - 12 g (2 tyzki)

* seler naciowy - 45 g (1 todyga)

* sok jabtkowy - 150 g (% szklanki)

* banan - 120 g (1 sztuka)

* stonecznik (nasiona tuskane) - 20 g (2 tyzki)
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Wykonane

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadko.
Wartosé energetyezna: 401,8 keal

Biatko: 8,9 g | Tluszcze: 10,3 g | Weglowodany: 64,7 g | Btonnik: 8 g
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le,p& krem z brokulu (Przepis na 2 porcje. Zjedz 1 z 2 porgcji.)

* brokuty - 400 g

.o | *ziemniaki-210 g (3 sztuki)

. + kostka rosotowa warzywna - 10 g (1 kostka)
* oliwa z oliwek - 5 g (¥ tyzki)

== | ° czosnek -5 g (1 zabek)

g . .

* pieprz czarny mielony - 1 g (szczypta)

* s6l biata - 1 g (szczypta)

Wykonanie

1. Przygotuj bulion zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

2. Dodaj pokrojone w kostke ziemniaki i brokut oraz czosnek przecisniety
przez praske.

3. Gotuj, az ziemniaki bedg miekkie.

4. Dopraw do smaku.

5. Zmiksuj zupe na krem i wymieszaj z oliwa.

Curry z crecierzycg 1 mleczkiem kokosowym

* ciecierzyca (w zalewie) - 80 g (4 tyzki)

* brokuty -75g

* passata pomidorowa (przecier)-70 g

» mleczko kokosowe light (5-7% tt.) - 60 g
* ryz brazowy - 50 g (3 tyzki)

* marchew - 45 g (1 sztuka)

* natka pietruszki - 12 g (2 tyzeczki)

* oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka)

* curry - 2 g (2 szczypty)

* pieprz czarny mielony - 2 g (2 szczypty)

Sktadmku

Wykoname

1. Marchew obierz i pokroj w kostke. Wrzu¢ do garnka na odrobine oli-
wy i dodaj rézyczki brokutu.

. Ciecierzyce odsgacz z zalewy, przeptucz pod wodg i dodaj do warzyw.

. Zalej szklankg wody i gotuj ok. 10 min.

. W tym czasie ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

. Nastepnie do curry dodaj passate, mleczko kokosowe i przyprawy.

. Gotuj ok. 15 min.

. Curry podawaj z ugotowanym ryzem, posypane pokrojong natka
pietruszki.

Wartos¢ energetyczna: 664,1 keal

Biatko: 22,8 g | Ttuszcze: 21,3 g | Weglowodany: 83,7 g | Btonnik: 24,1 g

NO o WN




PODWIECZOREK
Smoottue marchewkowe

2| - sok marchwiowy - 150 g (% szklanki)
é * jabtko - 150 g (1 sztuka)

* ptatki owsiane btyskawiczne - 20 g (2 tyzki)
== . .
@ | - orzechy witoskie - 15 g (1 tyzka)

Wykoname
Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadko.

Wartos¢ energetyczna: 313,2 keal

Biatko: 6,2 g | Ttuszcze: 11,1 g | Weglowodany: 43,4 g | Btonnik: 8 g

KOLACJA
Salatka z makrelg L ryzem

* ryz brgzowy ugotowany - 40 g (3 tyzki)

« makrela wedzona - 75 g (% sztuki)

* ogorek kwaszony - 120 g (2 sztuki)

« satata rzymska - 175 g (5 lisci)

* szczypiorek - 5 g (1 tyzeczka)

« pomidorki koktajlowe - 100 g (5 sztuk)

* seler naciowy - 45 g (1 todyga)

* jogurt naturalny (0% tt.) - 100 g (5 tyzek)
* s6l biata - 1 g (szczypta)

* pieprz czarny mielony - 1 g (szczypta)

Sktadmku

Wykoname

1. Seler pokrdj na mate kawatki, a pomidorki na potéwki.

2. Satate porwij na mniejsze czesci.

3. Ogoérek kiszony pokroj w kostke.

4. Catos¢ wymieszaj z ryzem, makrelg i jogurtem.

5. Posyp wszystko szczypiorkiem i ewentualnie dopraw do smaku.

Wartos¢ energetyczna: 335,7 keal

Biatko: 26,7 g | Ttuszcze: 12,8 g | Weglowodany: 24,2 g | Btonnik: 79 g

SUMA:

Wartos¢ energetyczna: 2184,8 kcal
Biatko: 93,4 g | Ttuszcze: 79,5 g | Weglowodany: 245,5 g | Btonnik: 56,4 g
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Pamigta)!

Wprowadzanie jakichkolwiek zmian w codziennym jadtospisie wy-
maga rozwagi i odpowiedzialnosci, zwtaszcza jesli naszym celem jest
poprawa stanu zdrowia czy wspieranie procesu rehabilitacji. Kazda
decyzja dietetyczna powinna by¢ podejmowana w scistej wspotpracy
z wykwalifikowanymi specjalistami - lekarzem lub dietetykiem.

DLAUMYSLU.PL
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Jadtospis przygotowata Justyna Malinowska.

Potrzebujesz konsultacji z dietetykiem? Zajrzyj na strone:

malinowskadietetyk.pl
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http://malinowskadietetyk.pl

