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Przykiadowe jadtospisy

Przygotowane przez dr n. med. Ewe Kadalska z Kliniki i Polikliniki Geriatrii NIGRIR
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JADLOSPIS 1

Ple¢: mezczyzna, wiek 65 lat
Jadtospis obejmuje 1959 kcal, w tym:

I SNIADANIE
Wartos¢ energetyczna: 496 kcal

® Omlet z warzywami (na tyzce oliwy z oliwek 18 g - 159 kcal, duszone: 1/4 cebuli 55 g- 17 kcal,
plastry matego pomidora 130 g- 20 kcal i 1/2 papryki czerwonej 75 g - 21 kcal, przygotowany
omlet z 3 ubitych biatek 90 g - 45 kcal, zmieszanych z ' szkl. mleka 0,5% ttuszczu — 199 ml -39
kcal i plaster startego zéttego sera 30 g - 50 kcal, posypany natkg pietruszki 1/10 peczka lisci
-1,4 kcal oraz 1/2 grejfruta 200 g - 72 kcal)

® 1 kromka ciemnego pieczywa —chleb zytni razowy 39 g -72 kcal

® Herbata gorzka 200 g (1 szklanka).

Il Sniadanie
Wartosé energetyczna: 265 kcal

® Salata zielona z wedling
(porwane listki sataty 100 g -14 kcal z chudg wedling drobiowg
— poledwica z indyka 40 g - 42 kcal)

e 2 kromki jasnego pieczywa - 129 kcal

e Sok grefpfruta 200 ml — 80 kcal.

Obiad
Wartosé energetyczna: 577 kcal

e Zupa pomidorowa 250 g - 155 kcal i ze $mietang 12% 20g - 27 kcal

e oraz 100g ryzu gotowanego 1 porcja - 124 kcal

e Ryba z grilla (filet z dorsza (100g) 172 kcal balsamowany w 1,2 tyzki oliwy 79 kcal zmiksowa-
nej z sokiem cytryny i szatwig, ryba jest upieczona na grillu, podawana jest satatg zielong 100
g- 14 kcal z tyzka jogurtu -10 g - 6 kcal)

e Woda mineralna niegazowana 200 g (1 szklanka)
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Podwieczorek
Wartos¢ energetyczna: 236 kcal

® Owoce z czekolada: pokrojona gruszka 150 g -81 kcal, skropiona sokiem cytryny
z kiwi w plastrach 90 g- 50 kcal i 20 g gorzkiej czekolady - 105 kcal.

Kolacja
Wartos¢é energetyczna: 385 kcal

e Jajeczna kanapka: 2 kromki pieczywa razowego — chleb zytni razowy 68 g 144 kcal posmaro-
wane cienko majonezem domowym z olejem rzepakowym — 1 tyzka 18 g 129 kcal, w plaster-
kach 2 jajka na twardo 100 g - 110 kcal, posypane szczypiorkiem oraz utozone na nich 20 g
plasterki rzodkiewki 2 kcal

® Herbata gorzka 200g (1 szklanka).
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JADLOSPIS 2

Pteé: kobieta, wiek 70 lat, jadtospis
Jadtospis obejmuje 1895 kcal, w tym:

I Sniadanie
365 kcal

® Kasza manna na mleku (mleko 250 g, kasza manna 20 g) - 168 kcal
® Plastry banana 100 g - 95 kcal;

® tyzka nasion stonecznika 14 g - 79 kcal

® tyzeczka miodu ptynnego 7 g - 23 kcal

® Herbata gorzka 200 g (1 szklanka).

Il $niadanie
292 kcal

® Gruszka 150 g - 81 kcal,
e % op. serka homogenizowanego waniliowego 75 g - 120 kcal, otreby pszenne 10 g - 19 kcal,
® 1 kromka ciemnego pieczywa — chleb zytni razowy 39 g - 72 kcal

Obiad
B575kcal

® Zupa: szczawiowa 250 g - 100 kcal, ze Smietang 12% 20 g - 27 kcal, ziemniaki 50 g - 57 kcal
e Gulasz z ryzem (poledwica wotowa pieczona 100 g — 168kcal oraz dodane do niej ugotowa-
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ne 2 pomidory 260 g - 40 kcal, z papryka zielona 150 g - 27 kcal, posypane pieprzem i stodkg
papryka, 48 ryzu (suchego) al dente brgzowego - 156 kcal
® Woda mineralna niegazowana 200 g (1 szklanka).

Podwieczorek
293 kcal

e Budyn czekoladowy - 40 g - 148 kcal, z tyzkg pistacji 10 sztuk - 8 g, 47 kcal, i rodzynek 30 g
- 83 kcal oraz ptatki kukurydziane 4 g - 15 kcal

Kolacja
370 kcal

e Pizza ciasto gotowe $rednica 25 cm, utozone pieczarki, cebula 100 g - razem 293 kcal, kawatki
papryki zielonej 50 g - 9 kcal, tunczyk z wody 50 g - 48 kcal,1 pomidor pokrojony 130 g - 20 kcal

- z bazylig, zapiekamy w piekarniku,
e Herbata gorzka 200 g (1 szklanka).
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JADLOSPIS 3

Ple¢: Kobieta, wiek 86 lat
Wartosé energetyczna: 1871 kcal

| Sniadanie
390 kcal

e Zupa mleczna z kasza manng (mleko 250 g, kasza manna 20 g) 168 kcal

e Chuda wedlina drobiowa 40 g - 41 kcal, masto 5 g - 37 kcal, pieczywo chleb mieszany,
stonecznikowy 40 g - 96 kcal, plastry pomidora 130 g - 20 kcal, truskawki - 100 g - 28 kcal

e Herbata gorzka 200 g (1 szklanka).

Il $niadanie
300 kcal

e Pasztet pieczony z kurczaka 50 g - 107 kcal, masto 5 g - 37 kcal, pieczywo 40 g - 96 kcal,
plastry ogdrka 100 g - 13 kcal,
e kawa zbozowa 100 ml z mlekiem - 100 ml mleka - 47 kcal
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Obiad
479 kcal

® Krupnik 250 g - 100 kcal (wtoszczyzna 30 g, kasza jeczmienna 30 g, natka pietruszki, koper),
z ziemniakami — 1 szt. - 77 kcal

e oraz pierogi z miesem 4 szt. - 160 kcal (wotowina 100 g, mgka 20 g, jajko 10 g, masto 10 g),

e satata zielona- 100 g - 14 kcal, z tyzka jogurtu 10 g - 6 kcal

e kompot z truskawek -102 kcal, cukier 5 g - 20 kcal

Podwieczorek
334 kcal

e Jabtko pieczone 150 g -140 kcal
e pieczywo 40 g - 96 kcal
e masto, 10 g - 74 kcal, miod 1 tyzeczka - 7 g - 24 kcal

Kolacja
368 kcal

e Twarozek 150 g (ser twarogowy chudy - 149 kcal) ze szczypiorkiem, z rzodkiewka - 40 g pla-
sterki rzodkiewki - 5 kcal

e masto 10 g - 74 kcal, pieczywo 40 g - 96 kcal,

e bawarka (herbata 150 ml, 50 ml mleka - 24 kcal, cukier 5 g - 20 kcal)



