PRZYKLADOWY 1-DNIOWY
JADLOSPIS PRZY ANEMII

SNIADANIE

JAJECZNICA ZE
SZPINAKIEM,
SZCZYPIORKIEM |
PAPRYKA

Il SNIADANIE

ZIELONY KOKTAIJL

Sktadniki:

2 jajka

szczypiorek

1 tyzeczka masta klarowanego
% papryki

1 garsc szpinaku

SOl

pieprz

Masto rozgrzac na patelni, wrzucic¢ rozdrobniony
szpinak, nastepnie wbic jajka i wymieszac. Wytgczyc
w momencie kiedy biatko bedzie sciete, a zottko
jeszcze lekko ptynne. Dodac szczypiorek, pokrojona
w drobng kostke papryke i wymieszac. Zdjac z
patelni.

Sktadniki:

1 awokado

1 Kiwi

1 jabtko

¥% peczka natki pietruszki
1 garsc szpinaku

¥% tyzeczki nasion chia

Zblendowac wszystkie sktadniki. Mozna dodac
odrobine wodly.




PRZYKLADOWY 1-DNIOWY
JADLOSPIS PRZY ANEMII

OBIAD

WOLOWINA
DUSZONA W
POMIDORACH Z
KASZA GRYCZANA
| SALATKA

PODWIECZOREK

SALtATKA OWOCOWA

Sktadniki:

100g mieso wotowe
szczypta papryki mielongj
szczypta chilli mielonego
SOl

pieprz czarny

czosnek mielony

11yzka oleju rzepakowego
pomidory w puszce bazylia
509 kaszy gryczanej

Pokroi¢ wotowine w paseczki, doprawi¢ czerwong paprykag
ostrg i fagodng oraz chilli, szczyptg soli, pieprzu, czosnkiem.
Dusi¢ na tyzce oleju rzepakowego pot godziny, a pdzniej
dusic¢ przez godzine w pomidorach. Doprawic bazylig i
czosnkiem. Podawac z kasza gryczang i satatka (mix satat, olej
Iniany, sok z cytryny, papryka, pomidorki koktajlowe).

Sktadniki:
garsc sliwek
mandarynka
¥% banana

% jabtka




PRZYKLADOWY 1-DNIOWY
JADLOSPIS PRZY ANEMII

KOLACJA Sktadniki:
chleb zytni

KANAPKA Z pasta z makreli

PASTA Z MAKRELI ogorek kiszony

| OGORKIEM

KISZONYM

JADLOSPIS POWSTAL WE WSPOLPRACY
Z DIETETYK MGR INZ JOANNA ADAMCZYK

WWW.INSTYTUTZDROWEIJDIETY.PL

WWW.BABIKON.EU



