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Wegetanariske jadtospis jednodmniowy
SNIADANIE
Boréwkowa owstanka na zimno

P

* jogurt naturalny (1,5% tt.) - 180 g (9 tyzek)
.o | ° ptatki owsiane btyskawiczne - 55 g (5% tyzki)
% * borowki amerykanskie - 50 g (1 gars¢)
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* midd - 12 g (% tyzki)

* zurawina suszona - 12 g (1 tyzka)
* orzechy laskowe - 10 g (1 tyzka)

* nasiona chia - 5 g (1 tyzeczka)
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Wykoname

1. Ptatki owsiane wymieszaj doktadnie z jogurtem naturalnym, zurawing,
miodem, nasionami chia i pokruszonymi orzechami*.
2. Do owsianki na zimno dodaj boréwki.
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* Taka owsianke na zimno mozesz przygotowac dzien wczesniej i umiesci¢ na
noc w lodowce.

Wartos¢ energetyezna: 5149 keal

Biatko: 18,6 g | Ttuszcze: 14,8 g| Weglowodany: 72,7 g | Btonnik: 8,2 g
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DRUGIE SNIADANIE
Koktajl jarmuzowy

* szpinak - 25 g (1 garsd)

* jarmuz - 20 g (1 garsd)

» migdaty w ptatkach - 20 g (2 tyzki)
* banan - 60 g (Y2 sztuki)

« pomarancza - 100 g (% sztuki)

* sok jabtkowy - 100 g (%2 szklanki)
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Sktadmky
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Wykoname
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Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadko.
Wartos¢ energetyczna: 2769 keal

Biatko: 7,3 g | Ttuszcze: 11,2 g | Weglowodany: 35 g | Btonnik: 6,2 g
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Bowl z preczonym kalafiorem, crecierzyea L komosg

* kalafior-150 g

* pomidorki koktajlowe - 100 g (5 sztuk)

* ciecierzyca ugotowana - 100 g (5 tyzek)

* komosa ryzowa (quinoa), ziarna - 56 g (4 tyzki)

* natka pietruszki - 24 g (4 tyzeczki)

* oliwa z oliwek - 5 g (¥ tyzki)

+ stodka papryka mielona - 1 g (% tyzeczki)

* stodka papryka mielona, wedzona - 1 g (% tyzeczki)
* pieprz czarny mielony - 1 g (szczypta)

* sOl biata - 1 g (szczypta)

Sktadwlka

Wykonane

1. Komose ugotuj w wodzie w proporgcji 1:2.

2. Rozgrzej piekarnik do 200°C.

3. Kalafior pokréj na dowolne kawatki i przetéz do miski.

4. Dodaj ciecierzyce, oliwe i przyprawy (posyp papryka stodka, wedzong,
pieprzem).

5. Wstaw do piekarnika i piecz okoto 20 min (do czasu, az kalafior zbrgzo-
wieje).

6. Pomidory posiekaj na dowolnie kawaftki.
7. Na talerzu potgcz kalafior, ciecierzyce i pokrojone pomidorki.
8. Posyp szczyptg soli, Swiezo zmielonym pieprzem i posiekang natka.

Wartosé energetyczna: 483,3 keal

Biatko: 22,6 g | Ttuszcze: 11,5 g | Weglowodany: 60,8 g | Btonnik: 18,1 g

PODWIECZOREK
Smoothie pretruszkowe

* natka pietruszki - 20 g (3% tyzeczki)

* gruszka - 130 g (1 sztuka)

* ananas - 100 g (1 plaster)

* orzechy wtoskie - 15 g (1 tyzka)

* jogurt naturalny (0% tt.) - 100 g (5 tyzek)

Sktadmky

Wykonanie
Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadko.

Wartos¢ energetyczna: 278,1 keal

Biatko: 9,6 g | Ttuszcze: 9,6 g | Weglowodany: 35,7 g | Btonnik: 5,5 g




KOLACJA
Tofucznica z suszonymi pomudorami L jarmuzem

* 0gorki kiszone - 120 g (2 sztuki)
* tofu wedzone - 90 g (2 opakowania)
.o | *chleb zytni razowy - 75 g (2%2 kromki)
. * jarmuz - 40 g (2 garscie)
* suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 30 g (2 sztuki)
é * czosnek - 5 g (1 zgbek)
* oliwa z oliwek - 5 g (Y2 tyzki)
* ptatki drozdzowe - 4 g (1 tyzka)
* sél czarna Kala namak - 1 g (% tyzeczki)

Wykoname

1. Tofu, czosnek i suszone pomidory pokroj w drobng kostke, dodaj
odrobine wody i wymieszaj w miseczce.

2. Oliwe podgrzej, dodaj jarmuz, chwile podsmaz, a nastepnie dodaj
mase z tofu.

3. Smaz przez chwile i dopraw do smaku ptatkami drozdzowymi oraz
czarng sola.

4. Podawaj z grzankami z chleba (przyrzgdzonymi w tosterze, opiekaczu
lub piekarniku) i ogérkami.

Wartos¢ energetyczna: 4419 keal

Biatko: 20,7 g | Ttuszcze: 18 g | Weglowodany: 43,1 g | Btonnik: 12,3 g

SUMA:

Wartos¢ energetyczna: 1995,1 kcal
Biatko: 78,8 g | Ttuszcze: 65,1 g | Weglowodany: 247,3 g | Btonnik: 50,3 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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https://malinowskadietetyk.pl/

