\Y
s D | ETY NFZ Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

é}) Dieta: Dash Osteoporoza
(? Kaloryczno$é dzienna: 2000 kcal

Dieta DASH Osteoporoza wspiera profilaktyke oraz
leczenie osteoporozy. Gtdwnym zatozeniem tej
diety jest dostarczenie do organizmu niezbednych
sktadnikéw odzywczych. W szczegdlnosci wapnia
oraz witaminy D, ktére zapobiegajg utracie masy
kostnej, zmniejszajac ryzyko urazéw i ztaman.

Sprobuj!
Dzien 1 tacznie kcal: 1998
éniada nie 501 kcal biatko 22,4 g ttuszcze 17.7g weglowodany 67,59 5 min

Kanapki z serem kozim i figa

Sktadniki: Przepis
chleb graham - 3 mate kromki (90 g) Na chleb potéz ser kozi, dodaj plastry figi, skrop
ser kozi, migkki - 3 plastry (75 g) miodem i posyp rukola.

figi Swieze - 1sztuka (70 g)
miéd pszczeli - % tyzki (12 g)
rukola - 1garsé (20 g).
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Drugie Sniadanie 210 kcal biatko 89 g ttuszcze4g weglowodany 37,8 g 5 min I

Obiad 795 kcal

Jogurt z borowkami i malinami

Sktadniki: Przepis
jogurt naturalny - 1 opakowanie (150 g) Do jogurtu naturalnego dodaj maliny i boréwki, posyp
boréwki amerykanskie - 1 gars¢ (50 g) ptatkami jaglanymi.

maliny, $wieze lub mrozone - 1garsé (70 g)
ptatki jaglane - 1% tyzki (15 g).

biatko 44,9 g ttuszcze 28,0g weglowodany 97,2 g 25 min I

Makaron penne z czerwong fasolg i pieczarkami

Sktadniki: Przepis

makaron petnoziarnisty penne, suchy Makaron ugotuj al dente w lekko osolonej wodzie. Na
- % szklanki (70 g) oliwie z oliwek podsmaz pokrojong cebule. Dodaj
fasola czerwona, ugotowana lub z puszki pokrojone w plastry pieczarki, pokrojong w kostke

- % szklanki (100 g) papryke. Dopraw wedtug uznania i dus pod przykry-
pieczarki - 6 sztuk (120 g) ciem przez chwile. Dodaj odsgczong z zalewy fasole,
papryka czerwona - % sztuki (150 g) pomidory krojone z puszki. Na koniec dodaj pokrojong

pomidory krojone w puszce - % szklanki (170 g)  drobno mozzarellg i wymieszajg cato$¢ z makaronem.
ser mozzarella light - 5 plastréw (100 g)

cebula - % sztuki (50 g)

s6l - szczypta (19)

oliwa z oliwek - 1% tyzki (15 ml).

Podwieczorek 185 kcal biatko 8,0 g ttuszcze 6,49 weglowodany 24,9 g 10 min I

Dash Osteoporoza 2000 kcal

Koktajl truskawkowo-gruszkowy

Sktadniki: Przepis

mleko 2% ttuszczu - ¥ szklanki (100 ml) Gruszke obierz i pokrdj. Zblenduj z mlekiem, jogurtem
jogurt naturalny - 2 tyzki (50 g) naturalnym, truskawkami, ptatkami owsianymi i

ptatki owsiane - 1tyzeczka (5 g) ptatkami migdatéw.

migdaty w ptatkach - 1tyzeczka (5 g)
truskawki $wieze lub mrozone - 1garéé (70 g)
gruszka - ¥ sztuki (50 g).
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KOIaCja 307 kcal biatko 11,3 g ttuszcze 8,7g weglowodany 511g 25 min

Krem z warzyw z nasionami stonecznika

Sktadniki: Przepis
pietruszka, korzen - % sztuki (50 g) Kasze jaglang przeptucz pod biezaca wodg i ugotu;.
kalafior - % sztuki (130 g) Pietruszke, ziemniaka i marchew obierz i pokrdj.
ziemniaki - % sztuki (70 g) Do garnka z okoto 250 ml wody dodaj pokrojone
cebula - % sztuki (30 g) warzywa i kawatki kalafiora. Gotuj. Cebule pokréj
marchew - 1sztuka (70 g) w kostke, pora w plastry i podsmaz na patelni, na
por - % sztuki (50 g) oliwie z oliwek. Dodaj cebule i pora do zupy. Gotuj,
oliwa z oliwek - 1tyzeczka (5 g) az warzywa zmiekna. Zupe zblenduj na krem. Przelej
nasiona stonecznika - 1tyzeczka (5 g) do miseczki, dodaj kasze jaglang i posyp nasionami
kasza jaglana, sucha - % szklanki (20 g). stonecznika.

Dzien 2 tacznie kcal: 1997

Sniadanie 501 kcal biatko 25,7 g ttuszcze 32,59 weglowodany 28,6 g 25 min

Omlet ziotowy z pomidorami i feta

Sktadniki: Przepis

jaja kurze - 2 sztuki (100 g) Jaja roztrzep widelcem. Wymieszaj z mgka, oregano,
mleko 2% ttuszczu - % szklanki (50 ml) bazylig, rozmarynem i mlekiem. Na patelni rozgrzej
maka gryczana - 1 czubata tyzka (20 g) oliwe z oliwek, wlej mase jajeczng i usmaz omlet.
oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) Przet6z omlet na talerz, utéz na nim pokrojonego
oregano, suszone - 2 szczypty (2 g) pomidora i fete. Zt6z omlet na pét.

bazylia, suszona - szczypta (1g)
rozmaryn, suszony - szczypta (1g)
pomidor - % sztuki (150 g)

ser feta - % kostki (50 g).

Drugie Sniadanie 210 kcal biatko 7.4 g ttuszcze 5,8 g weglowodany 33,4 g 10 min

Jogurt z bananem i orzechami

Sktadniki: Przepis
jogurt naturalny - % szklanki (120 g) Do jogurtu dodaj pokrojonego w plastry banana.
banan - % sztuki (90 g) Posyp orzechami i ptatkami.

orzechy wtoskie - 1tyzeczka (5 g)
ptatki gryczane - 1tyzeczka (5 g).
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Obiad 796 kcal

Podwieczorek 175 kcal

Dash Osteoporoza 2000 kcal

biatko 65,1g ttuszcze 30,3g weglowodany 70,9 g 25 min

Schab zapiekany z pieczarkami i mozzarellg

Sktadniki: Przepis

brokuty - % sztuki (200 g) Kawatki schabu przypraw ziotami (wedtug uznania),
ser mozzarella light - 3 plastry (60 g) wt6z do naczynia zaroodpornego. Na wierzchu migsa
schab wieprzowy bez kosci, surowy potéz kawatki pieczarek oraz plastry mozzarelli.

- 2 mate kawatki (160 g) Catos¢ skrop olejem rzepakowym i piecz 25 minut
pieczarki - 5 sztuk (100 g) w piekarniku nagrzanym do 180-200 stopni. Kasze
kasza jaglana, sucha - % szklanki (80 g) ugotuj na sypko w lekko osolonej wodzie. Brokuty

s6l - szczypta (1g) ugotuj na parze lub w wodzie.

olej rzepakowy - 1% tyzki (15 ml).

biatko 6,3 g ttuszcze 3.5g weglowodany 30.9 g 5 min

Koktajl na kefirze z bananai kiwi

Sktadniki: Przepis
kefir naturalny - % szklanki (150 ml) Zblenduj kawatki banana i kiwi razem z kefirem
kiwi - 1 sztuka (70 g) na koktajl.

banan - % sztuki (60 g).

biatko 13,7g ttuszcze 10,3g weglowodany 44,8 g 25 min

Satatka z kaszy gryczanej z fasola i feta

Sktadniki: Przepis

kasza gryczana, sucha - % szklanki (40 g) Kasze gryczang ugotuj na sypko. Papryke i ogérka
fasola czerwona, ugotowana lub z puszki pokréj w kostke. Wymieszaj z kaszg, dodaj pokrojona
- % szklanki (40 g) fete, odsgczong z zalewy fasole, oliwe z oliwek
papryka czerwona - % sztuki (70 g) i drobno posiekang pietruszke. Wymieszaj.

ogoérek zielony - % sztuki (120 g)
pietruszka, natka - 1tyzeczka (5 g)
oliwa z oliwek - 1tyzeczka (5 ml)
ser feta - 1 plaster (20 g).
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Dzien 3

Sniadanie 499 kcal

tacznie kcal: 1992

biatko 17,4 g ttuszcze16,5g weglowodany 73,3 g 10 min

Owsianka na mleku z jabtkiem i suszonymi morelami

Sktadniki: Przepis

ptatki owsiane - 5 % tyzki (55 g) Jabtko obierz i pokréj w kostke, suszone morele pokrdj
mleko 2% ttuszczu - % szklanki (200 ml) w paski. W rondelku podpraz pokrojone owoce, dodaj
migdaty w ptatkach - 1% tyzki (15 g) ptatki owsiane, mleko i ptatki migdatéw. Mieszaj przez
morele suszone - 2 sztuki (20 g) 3-4 minuty.

jabtko - 1 $rednia sztuka (150 g).

Drugie Sniadanie 194 kcal biatko 10,6 g ttuszcze12,8g weglowodany 11,8 ¢ 10 min

Obiad 784 kcal

Dash Osteoporoza 2000 kcal

Satatka na roszponce z jajkiem i warzywami

Sktadniki: Przepis

dynia, pestki - % tyzki (4 g) Jajko ugotuj na twardo (od wrzatku okoto 6 minut),
pomidor - 1 sztuka (170 g) nastepnie obierz ze skorupki i przekréj na potéweki.
jaja kurze - 1sztuka (50 g) Na roszponce potéz kawatki jaja, dodaj kawatki
oliwa z oliwek - % tyzki (5 ml) pomidoréw oraz rzodkiewki. Skrop oliwg z oliwek,
roszponka - 2 garécie (50 g) dopraw wedtug uznania i posyp pestkami dyni.

rzodkiewka - 4 sztuki (60 g).

biatko 55,4 g ttuszcze 24,8 g weglowodany 85,9 g 25 min

Penne petnoziarniste z warzywami i kawatkami indyka

Sktadniki: Przepis

makaron petnoziarnisty penne, suchy Ugotuj makaron w lekko osolonej wodzie. Na oliwie

- Szklanka (100 g) z oliwek podsmaz kawatki indyka, przyprawione
pomidorki koktajlowe - 10 sztuk (200 g) wedtug uznania. Nastepnie dodaj plastry czosnku,
papryka czerwona - 1/2 sztuki (120 g) kawatki pieczarek i papryki. Smaz razem z kawatkami
czosnek - 1zabek (5 g) miesa. Dodaj ugotowany makaron oraz pomidorki
s6l - szczypta (19) koktajlowe, wymieszaj.

oliwa z oliwek - 2 tyzki (20 ml)
pieczarki - 4 sztuki (80 g)
filet z piersi indyka, bez skéry
- 1duza sztuka (200 g).
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Podwieczorek 165 kcal

Kolacja 350 kcal

Dash Osteoporoza 2000 kcal

biatko 7,2 g ttuszcze 7,2g weglowodany 20,5¢g 90 min

Pudding chia z malinami i ananasem

Sktadniki: Przepis
nasiona chia - 1% tyzki (15 g) Nasiona chia zalej mlekiem. Nastenie dokfadnie i
mleko 2% ttuszczu - % szklanki (120 ml) energicznie mieszaj je przez 3-4 minuty. Mleko

maliny, $wieze lub mrozone - % garsci (30 g) mozesz wczesniej lekko podgrzaé, jesli chcesz aby
ananas - % plastra (40 g). pudding byt szybciej gotowy.
Przygotowany pudding wstaw do lodéwki na okoto
1-2 godziny. Od czasu do czasu zamieszaj nasiona w
mleku. Zgestniaty deser przet6z do miseczki. Dodaj
maliny i kawatki ananasa.

biatko12g ttuszcze14 g weglowodany 46,3 g 30 min

Pieczone warzywa z dipem czosnkowym

Sktadniki: Przepis

ogérek zielony - ¥ sztuki (70 g) Do ricotty dodaj ulubione ziota, startego na tarce
oliwa z oliwek - % tyzki (5 ml) ogorka zielonego oraz przecisnigty przez praske

s6l - 1szczypta (1g) czosnek, catos¢ wymieszaj. Bataty, papryke i cukinig
ser ricotta - 8 tyzeczek (80 g) pokrdj na mniejsze kawatki i przypraw ziotami oraz
cukinia - % sztuki (150 g) szczypta soli. Przetéz warzywa do naczynia zarood-
papryka czerwona - % sztuki (120 g) pornego i skrop oliwa z oliwek. Warzywa piecz w
czosnek - 1zabek (5 g) piekarniku okoto 25 minut w 200 stopniach. Podaj z
batat - % sztuki (120 g). dipem z ricotty.
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