PRZYKLADOWY JADtLOSPIS
DLA PACJENTA POUDAROWEGO
Z NADCISNIENIEM

@ DLAUMYSLU.PL




Skfadniki:
jaja—168 g (3 sztuki)
pomidor - 120 g (1 sztuka)

chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)

szpinak - 50 g (2 garscie)
masto - 10 g (2 tyzeczki)
czosnek - 5 g (1 zabek)

pieprz czarny mielony - 1 g (szczypta)

sol biata - 1 g (szczypta)

Sktadniki:
pomarancza - 200 g (1 sztuka)
marchew - 90 g (2 sztuki)
ananas - 8o g (1 plaster)

Wartos$¢ energetyczna: 657,8 kcal

Sktadniki:
jogurt naturalny - 180 g (9 tyzek)
gruszka - 65 g (2 sztuki)
granola - 20 g (2 tyzki)

Wartos¢ energetyczna: 243,5 kcal

Sktadniki:
bataty - 200 g (1 sztuka)
kapusta kiszona - 110 g (1 szklanka)
toso$ swiezy — 100 g
papryka czerwona - 70 g ("2 sztuki)
marchew - 50 g (1 wieksza sztuka)
jabtko - 50 g (V5 sztuki)
oliwa z oliwek - 5 g (2 tyzki)

Sktadniki:
dynia- 200 g
pietruszka (liscie) - 12 g (2 tyzeczki)
sezam - 10 g (11yzka)

pieprz czarny mielony - 1 g (1 szczypta)

curry - 14 (1 szczypta)

Wartos¢ energetyczna: 643,7 kcal

Przygotowanie:

Szpinak doktadnie umyj i osusz.

Na patelni rozpus¢ masto i dodaj szpinak i przecisnie-
ty przez praske czosnek. Smaz przez okoto 3 min.
Jajka roztrzep z solg oraz pieprzem i wlej na patelnie
do szpinaku.

Smaz z dwéch stron, az omlet sie zetnie.

Z pieczywa i pomidora zréb kanapki z odrobing masta.

Przygotowanie:

Pomarancze i marchew obierz.
Ze wszystkich owocow wycisnij sok w sokowirowce.

Przygotowanie:

Gruszke umuyj i pokréj na mate kawatki.
Jogurt wymieszaj z granolg i pokrojong gruszka.

Przygotowanie:

tososia oprosz solg i pieprzem.

Bataty umuj, osusz i pokréj w plasterki lub stupki.
Rozgrzej piekarnik do 220 °C i piecz bataty razem

z tososiem przez okoto 20 min.

Kapuste optucz na sitku i posiekaj. Dodaj starte
marchew oraz jabtko i papryke. Polej oliwg z oliwek
i wymieszaj.

tososia i bataty podawaj z suréwka z kapusty.

Przygotowanie:

Dynie obierz, pokréj w drobng kostke i przetéz
do garnka.

Dodaj szklanke wody, zagotuj i dodaj wszystkie
przyprawy.

Zblenduj zupe.

Posyp sezamem i udekoruj

natkg pietruszki.



Skfadniki: Przygotowanie:

jaja gotowane - 100 g (2 sztuki) Wedline pokréj w kostke, szczypiorek posieka;.
szynka z piersi kurczaka - 45 g (3 plasterki) Wymieszaj wedline z hummusem i szczypiorkiem.
hummus klasyczny - 20 g (2 tyzeczki) Przekréj jaja na pot i natéz na kazdg potéwke mase
safata— 20 g (4 liscie) hummusowa.

szczypiorek - 10 g (2 tyzeczki) Na talerzu utéz satate, a na niej jajka.

Wartos¢ energetyczna: 270,3 kcal

Sktadniki: Przygotowanie:
kapusta pekinska - 150 g (3 liscie) Rozgnie¢ widelcem dojrzate awokado razem z prze-
brzoskwinia - 85 g (1 sztuka) cisnietym przez praske czosnkiem, sokiem z limonki
papryka czerwona - 75 g ("2 sztuki) i przypraw do smaku.
awokado - 70 g (Y2 sztuki) Pokréj pozostate skfadniki.
soczewica czerwona (ugotowana) - 60 g (3 tyzki) Wymieszaj wszystko razem.

rzodkiewka - 45 g (3 sztuki)
koper ogrodowy - 16 g (2 tyzki)
orzechy laskowe - 15 g (1 tyzka)
sok z limonki- 6 g (1 tyzka)
czosnek - 5 g (1 zabek)

Wartos¢ energetyczna: 400,8 kcal

Warto$¢ energetyczna: 2216 kcal
Biatko: 109,4 g | Thuszcze: 101,3 g | Weglowodany: 183,7 g | Btonnik: 57,19



Skiadniki:

sojowy skyr waniliowy - 200 g (2 opakowania)
maliny - 120 g (2 garscie)

nektarynka - 100 g (1 sztuka)

ptatki owsiane - 60 g (6 tyzek)

nasiona stonecznika - 10 g (1tyzka)

masto orzechowe - 7,5 g ("2 tyzeczki)

nasiona chia- 5 g (1tyzeczka)

sok z limonki - 3 g ("2 tyzki)

cynamon - 1 g (Vs tyzeczki)

Wartos¢ energetyczna: 609,4 kcal

Skiadniki:

tofu naturalne- 50 g

cukinia - 50 g (Vs sztuki)

baktazan - 50 g (Vs sztuki)

komosa ryzowa - 42 g (3 tyzki)
szpinak — 25 g (1 gars¢)

syrop z agawy — 10 g (¥ tyzki)
rozmaryn - 4 g (1 tyzeczka)

ocet balsamiczny - 3 g (1tyzeczka)
kurkuma - 2 g (% tyzeczki)

pieprz czarny mielony - 1 g (szczypta)
sol biata - 1 g (szczypta)

Wartos¢ energetyczna: 301,5 kcal

Skadniki:

kalafior — 150 g (' sztuki)

ciecierzyca (ugotowana) - 120 g (6 tyzek)
pomidory koktajlowe - 100 g (5 sztuk)
komosa ryzowa - 70 g (5 tyzek)

papryka czerwona - 60 g ("2 sztuki)
ogorek kwaszony - 60 g (1 sztuka)
pietruszka, liscie — 24 g (4 tyzeczki)

oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka)

Przygotowanie:

Wieczdr wezesniej ptatki owsiane i nasiona chia zalej
wrzatkiem (8o ml) i odstaw na catg noc (lub na mini-
mum 30 min).

Rano drobno posiekaj nektarynke, dodaj do ptatkow
razem z cynamonem, sokiem z limonki i nasionami
stonecznika.

Podaj ze skyrem, malinami i mastem orzechowym.

Przygotowanie:

Piekarnik nagrzej do 200 °C.

Cukinie i baktazana pokroj w plastry, dopraw pie-
przem i rozmarynem oraz kurkuma.

Tofu pokréj na kawatki i zamarynuj w syropie w aga-
wy z odrobing wody.

Cukinie i baktazana utéz na blaszce (wytozonej pa-
pierem do pieczenia).

Wstaw do piekarnika i piecz do miekkosci przez ok.
20 min. W potowie pieczenia przemieszaj i dodaj ka-
watki tofu.

Komose wsyp do matego garnka, wlej ¥ szklanki
wody, odrobine soli. Gotuj pod przykryciem przez
ok. 20 min, az kasza wchtonie caty ptyn.

Kasze wymieszaj z upieczonymi cukinia, baktazanem,
tofu.

Dodaj optukany i osuszony szpinak i wymieszaj raz
jeszcze, poki sktadniki sg jeszcze ciepte.

Danie wytéz na talerz i delikatnie skrop octem balsa-
micznym.

Przygotowanie:

Komose ugotuj w wodzie w proporcji 1:2.
Rozgrzej piekarnik do 200 °C.

Kalafiora pokréj na dowolne kawatki i przet6z do
miski.

Dodaj ciecierzyce, oliwe i przyprawy
(paprykestodka, wedzong, pieprz).

Wstaw do piekarnika i piecz



mielona stodka papryka - 1 g (szczypta)

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

s6l morska - 1 g (szczypta)

okoto 20 min (do czasu,

az kalafior zbrgzowieje).

Warzywa dowolnie posiekaj.

Na talerzu potgcz pokrojone warzywa z pieczonym
kalafiorem i ciecierzyca.

Posyp szczypta soli, Swiezo zmielonym pieprzem

i posiekang natka.

Wartos¢ energetyczna: 636 kcal

Sktadniki:
jogurt sojowo-migdatowy - 180 g ("> opakowania)
czarne porzeczki - 100 g (2 garscie)
jagody - 65 g ("2 szklanki)
otreby gryczane - 16 g (2 tyzki)
nasiona chia - 10 g (2 tyzeczki)

Przygotowanie:
Owoce doktadnie umyj;j.
Wszystkie sktadniki zmiksuj razem w blenderze.

Wartos¢ energetyczna: 292,7 kcal

Sktadniki:
wtoskie warzywa na patelnie - 200 g
soczewica czerwona (ugotowana) - 160 g (8 tyzek)

Przygotowanie:
Warzywa wrzu¢ na rozgrzang na patelni oliwe, do-
praw wedtug uznania.

kuskus - 24 g (2 tyzki)

masto orzechowe - 15 g (1 tyzeczka)
sos sojowy ciemny - 5 g (V2 tyzki)
oliwa z oliwek - 5 g (' tyzki)

Kuskus zalej wrzatkiem i przykry;.

Z masta orzechowego i sosu sojowego zrob sos.
Dorzu¢ na patelnie ugotowang soczewice, kuskus
i wymieszaj.

Wuytdz danie na talerz i polej sosem.

Wartos¢ energetyczna: 482 kcal

Warto$¢ energetyczna: 2366,2 kcal
Biatko: 87,4 g | Ttuszcze: 98,8 g | Weglowodany: 238,8 g | Btonnik: 69,3 g



Pamietaj!

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

DLAUMYSLU.PL

Jadtospis przygotowata Justyna Malinowska.

Potrzebujesz konsultacji z dietetykiem? Zajrzyj na strone:

malinowskadietetyk.pl



http://malinowskadietetyk.pl

