& DIFTYNYZ

Zdrowy dzien

dla Niej



Wersja klasyczna

Omlet ze szpinakiem i pomidorkami
Shiadanie czas: 15 min | liczba porgji: 1

energia: 409 kcal | biatko: 21,2 g | ttuszcze: 16,5 g | weglowodany: 46,9 g

Przepis

Cebule obierz i pokroj w kostke. Warzywa umyj. Na rozgrzang patelnie z oliwa
wrzuc cebule i szpinak. Chwile poddus. Dodaj kawatki szynki. Rozbij jajka do
miski, nastepnie roztrzep je i przypraw. Wilej jajka na patelnie ze szpinakiem,
cebula i szynka. Poczekaj, az omlet sie zetnie, przewrd¢ go na drugg strone

i jeszcze chwile podsmaz. Omlet podaj z posiekanym szczypiorkiem,
pomidorkami i pieczywem.

Sktadniki

e jajka 2 sztuki, 100 g e szynka z indyka 1 plaster, 15 g e chleb zytni razowy 2 kromki, 70 g
e oliwa z oliwek % tyzki, 5 ml e cebula % sztuki, 50 g e ziota prowansalskie 1 szczypta, 1 g
e szpinak 2 garscie, 50 g e pomidorki koktajlowe 7 sztuk, 140 g e szczypiorek 1tyzeczka, 5 g

Gryczanka z gruszka i cynamonem

Drugie $niadanie czas: 15 min | liczba porgji: 1

energia: 236 kcal | biatko: 8,4 g | ttuszcze: 5,2 g | weglowodany: 40,8 g

Przepis
Gruszke obierz i pokréj w plastry. Podpraz w rondelku, dodaj mleko i ptatki
gryczane. Chwile podgrzewaj. Posyp danie cynamonem i posiekanymi migdatami.

Sktadniki
e ptatki gryczane 3tyzki, 30 g e migdaty blanszowane % tyzki, 5 g
e gruszka % sztuki, 70 g
e mleko 1,5% ttuszczu % szklanki,
100 ml
e cynamon %tyzeczki, 2 g

Grillowany tosos z cukinia
Obiad czas: 30 min | liczba porcji: 1

energia: 592 kcal | biatko: 32 g | tluszcze: 30,7 g | weglowodany: 54,5 g

Przepis

Rybe oczys$¢ i osusz. Warzywa umyj. Ryz ugotuj wedtug instrukcji na opakowa-
niu. Natrzyj rybe sokiem z cytryny i ulubionymi przyprawami (np. papryka we-

dzonga, ziotami prowansalskimi, czosnkiem). Cukinie pokroj w plasterki i obtocz
w oliwie z ulubionymi przyprawami. Utdz rybe i cukinie na dobrze rozgrzanym

elektrycznym grillu, patelni lub opiekaczu i przypiekaj kilka minut z kazdej stro-
ny. Rybe podaj z cukinia, pokrojonym pomidorem, rukolg i ryzem. Danie posyp
sezamem i czarnuszka.

Sktadniki

e tosos filet 1 porcja, 120 g e rukolalgars¢, 25¢g ¢ oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml
e cukinia % sztuki, 140 g o sezam Y% tyzeczki, 2 g e sok z cytryny 1 tyzeczka, 3 ml
e pomidor % sztuki, 90 g e nasiona czarnuszki 1 tyzeczka, 5 g e ryz brazowy 5 % tyzki, 55 g



Jogurt z kiwi i orzechami
Podwieczorek czas: 5 min | liczba porcji: 1

energia: 210 kcal | biatko: 9,4 g | ttuszcze: 9,6 g | weglowodany: 22,7 g

Przepis
Obierz i pokréj kiwi. Jogurt wymieszaj z otrebami, kawatkami orzechoéw i kiwi.

Sktadniki

e jogurt naturalny 1 opakowanie, 160 g
e kiwi1sztuka,70 g

e orzechy wtoskie 1tyzka, 10 g

e otreby pszenne 1 tyzeczka, 2 g

Kanapki z warzywami i fetg

Kolacja czas: 10 min | liczba porcji: 1

energia: 376 kcal | biatko: 11,8 g | ttuszcze: 16,5 g | weglowodany: 50,7 g

Przepis

Umyj warzywa. Posiekaj drobno papryke. Awokado obierz i rozdrobnij widelcem.
Nastepnie wymieszaj z papryka i rozsmaruj na pieczywie. Pokrdj ser i pomidor,
dodaj do kanapek. Catos¢ posyp posiekang natka pietruszki.

Sktadniki
e awokado % sztuki, 70 g e papryka czerwona % sztuki, 80 g
o serfeta 1 plaster,25¢g e natka pietruszki 1 tyzeczka, 6 g

e chleb zytni razowy 2 kromki, 70 g
e pomidor % sztuki, 90 g




Szakszuka ze szpinakiem
Shiadanie czas: 20 min | liczba porcji: 1

energia: 412 kcal | biatko: 20,6 g | ttuszcze: 18,2 g | weglowodany: 49,5 g

Przepis

Umyj i osusz warzywa. Pokréj pomidor w plastry. Posiekaj szczypiorek. Prze-
cis$nij przez praske lub drobno posiekaj czosnek. Rozgrzej oliwe na patelni i
podsmaz czosnek. Dodaj szpinak. Chwile poddus, az szpinak zmigknie. Dodaj
przyprawy, wymieszaj. Zréb wgtebienia i wbij w nie po jednym jajku. Smaz
pod przykryciem, az biatka sie zetna, przez okoto 10-15 minut. Na koniec
posyp czarnuszka i szczypiorkiem. Zjedz z pieczywem i pomidorem.

Sktadniki

e jajka 2 sztuki, 100 g e czosnek 1 zabek, 5 g

e chleb zytni razowy 2 kromki, 70 g e oliwa z oliwek % tyzki, 5 ml

e szpinak 2 garscie, 50 g e nasiona czarnuszki 1tyzeczka, 5 g
e pomidor 1 sztuka, 170 g e szczypiorek 1tyzeczka, 5 g

Wersja wegetarianska

e bazylia suszona 2 szczypty, 2 g
e kmin rzymski 1 szczypta, 1 g
e pieprz 1szczypta,1g

Jogurt z ptatkami, truskawkami i orzechami

Drugie $niadanie czas: 5 min | liczba porgji: 1

energia: 218 kcal | biatko: 8,4 g | ttuszcze: 9,2 g | weglowodany: 26,8 g

Przepis
Posiekaj drobno orzechy. Wymieszaj ptatki z jogurtem i orzechami. Podaj
z rozmrozonymi truskawkami. Jogurt mozesz przyozdobic listkami Swiezej miety.

Sktadniki

o pfatkijaglane 1tyzka, 10 g e S$wieza mieta kilka listkow, 1 g
e jogurt naturalny 6 tyzek, 120 g

e orzechy wtoskie 1tyzka, 10 g

e mrozone truskawki % szklanki, 120 g

Risotto z batatem, marchwia i serem feta

Obiad czas: 50 min | liczba porcji: 1
energia: 645 kcal | biatko: 19,6 g | ttuszcze: 22 g | weglowodany: 93,5 g

Przepis

Odsacz ciecierzyce z zalewy. Posiekaj natke pietruszki. Obierz marchew i batat.
Pokréj batat w kostke, marchew w plastry. Przecisnij przez praske lub drobno
posiekaj czosnek. Pokroj cebule w drobng kostke. Rozgrzej oliwe w garnku

Z nieprzywierajacq powtoka. Podsmaz cebule i czosnek. Dodaj ryz, wymieszaj.
Smaz przez okoto p6t minuty. Dodaj batat, zalej bulionem. Po 15 minutach
gotowania dodaj marchew, wymieszaj. Gotuj do miekkosci ryzu i warzyw, przez
okoto 30-35 minut. Jesli bulion za szybko sie wygotuje, dolej wody. Pod koniec
gotowania dodaj ciecierzyce i przyprawy. Doprowadz do zagotowania. Danie
podaj z pokruszonym serem feta, natka pietruszki i suszong zurawina.

Sktadniki

e ryz bragzowy 5tyzek, 50 g o serfeta 2 plastry,50 g

e batat % sztuki, 80 g e bulion warzywny 1 % szklanki, 300 ml
e marchew 1 sztuka, 45 g e cebula % sztuki, 50 g

e ciecierzyca gotowana 3 tyzki, 60 g e czosnek 1 zabek, 5 g

e oliwa z oliwek % tyzki, 8 ml

e suszona zurawina 1tyzka, 12 g

e natka pietruszki 2 tyzeczki, 12 g

e kurkuma, tymianek, pieprz 1 szczypta, 1 g



Serek wiejski z warzywami i pestkami dyni
Podwieczorek czas: 10 min | liczba porcji: 1

energia: 218 kcal | biatko: 14,3 g | ttuszcze: 6,1 g | weglowodany: 28,7 g

Przepis

Umyj warzywa. Pokréj ogérek w plastry, pomidorki na pét i papryke w kostke.
Posiekaj szczypiorek. Przetéz serek do miseczki lub na talerz. Wytéz warzywa,
posyp szczypiorkiem i pestkami dyni. Zjedz z kromka chleba.

Sktadniki

o serek ziarnisty lekki 5 tyzek, 100 g e szczypiorek 1 tyzeczka, 5 g

e pomidorki koktajlowe 3 sztuki, 60 g e chleb zytni razowy 1 kromka, 35 g
o S$wiezy ogorek % sztuki, 60 g

e papryka zo6tta % sztuki, 60 g

e pestki dyni %2 tyzki, 5 g

Kolorowa satatka z komosa ryzowa

Kolacja czas: 20 min | liczba porcji: 1

energia: 361 kcal | biatko: 12 g | ttuszcze: 15,7 g | weglowodany: 46,4 g

Przepis

Ugotuj komose wedtug instrukcji na opakowaniu. Fasole odsacz i doktadnie
przeptucz na sitku. Umyj i osusz warzywa. Obierz i pokrdj awokado w mniejsze
plasterki. Pokréj papryki w kostke. Wymieszaj wszystkie sktadniki, dopraw.

Sktadniki

e komosa ryzowa 4 tyzki, 40 g e oliwa z oliwek % tyzki, 5 ml

e awokado % sztuki, 50 g e sok z cytryny 1 tyzeczka, 3 ml

e papryka zétta % sztuki, 60 g e ziota prowansalskie, stodka i ostra
e papryka czerwona % sztuki, 60 g papryka 1 szczypta,1 g

e mix safat 2 garscie, 50 g
e czerwona fasola z puszki % szklanki, 40 g
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Skorzystaj z darmowych

przepisow dla siebie
| dla catej rodziny

Wejdz na strone diety.nfz.gov.pl:

Nie masz jeszcze
konta w serwisie?

pobierz plany zywieniowe oparte
na diecie DASH

przeczytaj porady na temat
zdrowego zywienia

obejrzyj filmy z poradami
zywieniowymi

rozwiqz quizy o zdrowych
nawykach

zobacz e-booki
z przepisami.

Zarejestruj sie

Ministerstwo NFZ
Zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia
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