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

- Dieta: DASH Dna moczanowa
il Kalorycznos$c¢ dzienna: 2000 kcal

Dieta DASH Dna moczanowa opiera si¢ na
ograniczeniu produktow bogatych w zwigzki
purynowe, ktére sg przyczyng podwyzszenia kwasu
moczowego we krwi. Dieta wspiera leczenie dny
moczanowej oraz zmniejszenie stanu zapalnego
stawdw, redukujac uciagzliwe dolegliwosci bolowe.

Sproébuj!
Dzien 1 tacznie kcal: 2005
Sniada nie 509 kcal biatko 29,23 g ttuszcze 38,06 g weglowodany 12,77 g 10 min

Omlet z fetg i warzywami

Sktadniki: Przepis

cebula - % sztuki (30 g) Na oliwie z oliwek podsmaz drobno posiekana

jaja kurze - 3 sztuki (150 g) cebulke. W tym czasie wbij jaja do szklanki, posél i
oliwa z oliwek - 1% tyzki (15 ml) uzyj ulubionych przypraw wedtug uznania, wymie-
s6l - 1szczypta (19) szaj. Rozt6z cebulke réwnomiernie na patelnii zalej
papryka czerwona - % sztuki (70 g) masa jajeczna. Przykryj pokrywka i smaz okoto 2-3
szpinak Swiezy - 1garéc¢ (25 g) minut, nastepnie przewré¢ na drugg strone. Na
pomidorki koktajlowe - 5 sztuk (100 g) omlecie potdz szpinak, kawatki papryki, fety oraz
ser feta - % kostki (50 g). pomidorki koktajlowe. Zwirh omleta na pét.
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Drugie Sniadanie 300 kcal biatko 10,59 ttuszcze 5,8g weglowodany 53,4 g 15 min

Kasza jaglana z wisniami i tartg gruszka

Sktadniki: Przepis
kasza jaglana, sucha - % szklanki (40 g) Kasze jaglana przeptucz pod biezaca, zimna woda, a

wisnie Swieze lub mrozone - 1duza gars¢ (90 @) pastepnie ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. W
gruszka - % sztuki (50 g)

jogurt naturalny - 5 tyzek (100 g)
orzechy nerkowca - % tyzki (5 g).

rondelku podpraz wisnie i startg na tarce gruszke.
Ugotowang kasze przetéz do miseczki. Dodaj owoce,
jogurt naturalny i orzechy nerkowca.

Obiad 653 kcal biatko 30,2 g ttuszcze 20,0g weglowodany 96,8 g 50 min

et Zapiekanka z ryzem curry i warzywami

Sktadniki: Przepis

ryz bragzowy, suchy - % szklanki (60 g) Ryz ugotuj na sypko. Po ugotowaniu wymieszaj z

curry, w proszku - % tyzeczki (2 g) przyprawa curry. Na oliwie z oliwek podsmaz

oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) pokrojong cebulke, dodaj rézyczki brokutu, obrane i

cebula - % sztuki (50 g) pokrojone w plastry marchewki, pokrojonego w

brokuty mrozone - % opakowania (100 g) kostke pomidora. Przypraw wedtug uznania i dus pod

marchew - 2 sztuki (100 g) przykryciem. Nastepnie dodaj odsaczong z zalewy

pomidor - 1 sztuka (170 g) cieciorke, wymieszaj cato$¢ z ryzem. Przenie$ do

ciecierzyca, gotowana lub z puszki - 4tyzki(90g)  naczynia zaroodpornego. Piecz w piekarniku w

ser mozzarella light - 3 plastry (60 g). temperaturze 180 stopni przez 15-20 minut. Pod
koniec pieczenia posyp startg na tarce lub pokrojona
mozzarella.

Podwieczorek 159 kcal biatko 3,09 g ttuszcze 5,75g weglowodany 25,19 10 min

Budyn waniliowy z boréwkami i migdatami

Sktadniki: Przepis

budyn, o smaku $mietankowym bez cukru Ponad potowe porcji napoju migdatowego podgrzej w
- % opakowania (25 g) rondelku. W pozostatej czesci rozpusé proszek
migdaty w ptatkach - % tyzki (5 g) budyniowy (bez cukru), wymieszaj razem z miodem.
napdj migdatowy - 1 szklanka (250 ml) Wlej do gorgcego napoju migdatowego i intensywnie
boréwki amerykanskie - 1 garsé (50 g) mieszaj, az do zgestnienia. Przet6z do miseczki, dodaj
midéd - % tyzki (12 g). boréwki i posyp ptatkami migdatéw.
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KOlaCja 384 kcal biatko13,7g tluszcze18,5g weglowodany 45,4 g 15 min

Tosty z mozzarellg i warzywami

Sktadniki: Przepis
awokado - % sztuki (35 g) Chleb posmaruj awokado. Pokréj drobno szczypiorek,
chleb zytni - 2 kromki (70 g) pomidora i oliwki. Na chlebie ut6z pomidora, oliwki,
oliwa z oliwek - % tyzki (5 ml) posyp szczypiorkiem. Przykryj cato$¢ plasterkami
oliwki marynowane - 5 sztuk (15 g) sera mozzarella. Tak przygotowane pieczywo zapiecz
pomidor - 1 sztuka (130 g) w piekarniku (w temperaturze 180 stopni) do
ser mozzarella - 1% plastra (30 g) momentu rozpuszczenia sie sera. Na koniec skrop
szczypiorek - 1tyzka (5 g) catos¢ oliwa.
Dzien 2 tacznie kcal: 1993
Sniadanie 502 kcal biatko 32,4 g tluszcze 8,8g weglowodany 77.9 g 10 min

Grahamka z plastrami twarogu i papryka

Sktadniki: Przepis

butka grahamka - 1% matej sztuki (120 g) Butki przekréj na pét. Posmaruj potéwki butek pesto,
satata - 2 liscie (10 g) potéz liscie sataty, plastry twarogu i pokrojonag
twardg chudy - 3 plastry (100 g) w paski papryke.

papryka czerwona - % sztuki (70 g)
pesto czerwone z pomidoréw - 1tyzka (20 g).

Drugie Sniadanie 320 kcal biatko 747 g ttuszcze 4,01g weglowodany 67,04 g 10 min

Ciasteczka owsiane z suszong Sliwka

Sktadniki: Przepis

banan - 1sztuka (120 g) Banana rozgnie¢ widelcem w miseczce razem
ptatki owsiane - 4 tyzki (40 g) z mlekiem. Dodaj ptatki owsiane, kawatki suszonych
suszone $liwki - 2 sztuki (14 g) Sliwek, wszystko razem wymieszaj. Na blaszce
mleko 2% ttuszczu - 3 tyzki (30 g). wytozonej papierem do pieczenia natéz tyzkg mase

i uformuj ciasteczka. W piekarniku w temperaturze

200 stopni, piecz ciastka przez 7 minut (termoobieg).
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Obiad 653 kcal biatko 43,22 g ttuszcze 1816 g weglowodany 80,73 g 30 min

Gotowane pulpety z indyka z ryzem pomidorowym

Sktadniki: Przepis

migso mielone z piersi indyka Ryz brazowy ugotuj w lekko osolonej wodzie. Do

- % szklanki (130 g) mielonego migsa dodaj przecisniety przez praske
marchew - 1sztuka (45 g) czosnek, koperek, jajko oraz startg marchew.
czosnek - 1z3bek (5 g) Przypraw wedtug uznania, wymieszaj i uformuj mate
koperek, Swiezy lub suszony - 1tyzeczka (59)  kulki. Do gotujacej sig wody wrzué pulpety i gotuj
oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) okoto 20-25 minut. W tym czasie na oliwie z oliwek
cebula - % sztuki (30 g) podsmaz drobno pokrojong cebulg, dodaj wioszczy-
passata pomidorowa - 1 szklanka (250 g) zne oraz passate. Du$ az warzywa beda migkkie.
wtoszczyzna krojona w paski mrozona Pod koniec dodaj ugotowany ryz, pulpety.

- 1szklanka (100 g)

ryz brazowy, suchy - % szklanki (65 g)
jaja kurze - 1sztuka (50 g)

sol - 2 szczypty (2 g).

Podwieczorek 168 kcal biatko 7.22 g ttuszcze 5,08 g weglowodany 24,219 5 min
ol L "3 Jogurt naturalny z bananem i wiérkami kokosowymi
Sktadniki: Przepis
banan - % sztuki (60 g) Do jogurtu naturalnego dodaj plastry banana, posyp
widrki kokosowe - % tyzki (3 @) widrkami kokosowymi.

jogurt naturalny - 1 mate opakowanie (150 g).

KOIaCja 350 kcal biatko 15,0 g ttuszcze 10,8 g weglowodany 49,0 g 30 min

Krem z ciecierzycy

Sktadniki: Przepis
ciecierzyca, gotowana lub z puszki W garnku podgrzej oliwe, dodaj pokrojong w
- 61yzek (120 g) kosteczke cebule i czosnek. Nastepnie dodaj obrang i

passata pomidorowa - ¥ szklanki (100 g)
cebula - % sztuki (50 g)

czosnek - 1zabek (6 g)

oliwa z oliwek - % tyzki (5 ml)

marchew - 1sztuka (50 g)

nasiona stonecznika - % tyzki (5 g).

pokrojong marchew, zalej 200 ml wody i gotuj pod
przykryciem przez 15 minut. Dodaj odsgczong z
zalewy ciecierzyce i wlej passate pomidorowa.

Dopraw wedtug uznania. Gotuj jeszcze 10-15 minut.
Na koniec zblenduj zupe na krem i posyp nasionami
stonecznika.
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Dzien 3 tacznie kcal: 1977

Sniadanie 515 kcal biatko 10,6 g ttuszcze 17.89 g weglowodany 79.47 g 15 min
A i Kasza kuskus z prazonym jabtkiem i Sliwkag w cynamonie
|
Sktadniki: Przepis
cynamon, w proszku - % tyzeczki (2 g) Kasze kuskus wsyp do matej miseczki i zalej wrzatkiem
kasza kuskus, sucha - % szklanki (50 g) (centymetr wiecej niz kaszy), przykryj talerzykiem i
sliwki - 1 sztuka (60 g) odczekaj okoto 5-7 minut. W tym czasie w rondelku

jabtko - 1 sztuka (170 g)
orzechy wtoskie - 1% tyzki (15 g)

podpraz kawatki $liwek i jabtka z cynamonem. Przenie$
prazone owoce do miseczki z kuskusem i posyp

weganski jogurt kokosowy

. drobno posiekanymi orzechami wtoskimi. Dodaj
- 1 mate opakowanie (150 g). o
weganski jogurt kokosowy.

Drugie Sniadanie 300 kcal biatko 23,79 ttuszcze 14,4g weglowodany 21,7 g 10 min

Satatka z serkiem wiejskim, warzywami i pestkami dyni

Sktadniki: Przepis

serek wiejski light - 1 mate opakowanie (150 g) Serek wiejski odsgcz z zalewy. Wymieszaj z roszponka,
roszponka - 1garsc¢ (25 g) pokrojonymi w kostke pomidorami i pokrojonym
pomidor - 1% sztuki (250 g) ogorkiem. Posyp pestkami dyni.

ogorek zielony - % sztuki (150 g)
dynia, pestki - 2 tyzki (20 g).

Obiad 648 kcal biatko 42,76 g ttuszcze 25,29 g weglowodany 66,53g 30 min

Dorsz z cukinig, marchewka i fetg z makaronem ryzowym i warzywami

Sktadniki: Przepis

dorsz $wiezy, filet bez skéry - 1 maty filet (150 g) Do naczynia zaroodpornego wytozonego papierem do
cukinia - %sztuki (100 g) pieczenia wtdz rybe i przypraw ulubionymi ziotami.
ser feta - % kostki (50 g) Mozesz dodac takze szczypte soli. Cukinig, marchew i
marchew - 1sztuka (45 g) fete pokréj w mate kawatki i wymieszaj a nastepnie
makaron ryzowy - 1% garsci (60 g) przetéz na rybe. Piecz w piekarniku okoto 25 minut w
oliwa z oliwek - 1% tyzki (15 ml) temperaturze 200 stopni (termoobieg). Ugotuj
wtoszczyzna krojona w paski mrozona makaron ryzowy w lekko osolonej wodzie. Na oliwie z
- 1% szklanki (150 g) oliwek podsmaz wtoszczyzne, dodaj ugotowany

sol - 2 szczypty (2 ). makaron, przypraw wedtug uznania i wymieszaj.

DASH Dna moczanowa 2000 kcal Plan zywieniowy pochodzi z portalu https://diety.nfz.gov.pl



Podwieczorek 167 kcal

Koktajl migdatowy

Sktadniki:
gruszka - % sztuki (50 g)

siemie Iniane - % tyzki (3 g)

wisnie Swieze lub mrozone -

Zapiekane ziemnia

Sktadniki:

czosnek - 1zabek (5 g)

oliwa z oliwek - % tyzki (5 ml)
sol - 1szczypta (19)

szczypiorek - 1tyzka (5 g).

DASH Dna moczanowa 2000 kcal

ziemniaki - 2 duze sztuki (200 g)
twardg chudy - 4 plastry (120 g)

migdaty w ptatkach - 1tyzeczka (5 g)
napoj migdatowy - % szklanki (150 ml)
ptatki gryczane - 1tyzeczka (5 g)

biatko 4,0 g ttuszcze 6,3 g weglowodany 28,6 g 10 min
z wisniami i gruszka
Przepis
Sktadniki zblenduj na koktajl.
1garsé (60 g)
biatko 28,08 g ttuszcze 5,85g weglowodany 47,059 30 min

ki z twarozkiem

Przepis

Ziemniaki obierz ze skorki, pokréj na mniejsze
kawatki, przypraw ziotami wedtug uznania oraz
szczypta soli. Piecz w piekarniku w temperaturze 200
stopni przez okoto 25-30 minut. W tym czasie
rozetrzyj twarég razem z przecisnietym przez praske
czosnkiem, oliwg z oliwek oraz drobno posiekanym

szczypiorkiem. Podaj z upieczonymi ziemniakami.
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