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

Y Dieta: DASH PCOS
Kalorycznos$¢ dzienna: 2000 kcal

Dieta DASH PCOS w potaczeniu z aktywnoscia
fizyczng jest duzym wsparciem w leczeniu zespotu
policystycznych jajnikéw. Gtdwnym zatozeniem tej
diety jest zadbanie o odpowiednie zaopatrzenie
organizmu w sktadniki odzywcze o dziataniu
przeciwzapalnym i niskim indeksie glikemicznym.

Spraébuj!

Dzien 1

Sniadanie 502 kcal

DASH PCOS 2000 kcal

tacznie kcal: 2007

biatko 27 g ttuszcze 20g weglowodany 57 g 15 min

Gryczany nalesnik z tososiem

Sktadniki: Przepis

jaja kurze - 1sztuka (50 g) Zblenduj napdj roslinny, szpinak, jajko oraz make na
maka gryczana - 3 tyzki (45 g) jednolitag mase. Na oliwie z oliwek usmaz nales$niki z
napoj ryzowy - % szklanki (150 ml) dwdch stron. Natoz na naleséniki szpinak, kawatki
oliwa z oliwek - % tyzki (5 ml) pomidora oraz tososia, posyp pestkami dynii.

toso$ wedzony - % opakowania (50 g)
szpinak swiezy - 2 garscie (50 g)
pomidor - 1 sztuka (170 g)

dynia, pestki - % tyzki (5 g).
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Drugie Sniadanie 349 kcal biatko 8,8 g tiluszcze 14,6 g weglowodany 42,8 g 10 min

Kanapki z serkiem i awokado

Sktadniki: Przepis

awokado - % sztuki, (55 g) Posmaruj chleb serkiem wymieszanym ze skérka
chleb zytni - 2 kromki, (70 g) z cytryny i pieprzem. Pokréj awokado na plasterki
pieprz czarny - do smaku (1) i utéz je na wierzch kanapek.

serek naturalny do smarowania (lekki)
- 2 tyzki (50 g)
skérka cytryny - do smaku (1g).

Oblad 642 kcal biatko 49,2 g ttuszcze 21,8 g weglowodany 70,59 25 min

Leczo z kurczakiem i warzywami na kaszy bulgur

Sktadniki: Przepis

filet z piersi kurczaka, bez skory Kasze bulgur ugotuj na sypko. Migso pokroéj w kostke.
- 1 $rednia sztuka (150 g) Podsmaz kurczaka na oliwie z oliwek, dodaj pokrojong
kasza bulgur, sucha - % szklanki (60 g) cebulke, czosnek, bazylie. Nastepnie dodaj obrane i
oliwa z oliwek - 1% tyzki (15 ml) pokrojone w plastry pieczarki i dus pod przykryciem.
cebula - % sztuki (30 g) Dodaj plastry cukinii, pomidory w puszce. Wymieszaj
czosnek - 1zabek (6 g) z ugotowana kasza.

bazylia, suszona - 1tyzeczka (1g)

cukinia - % sztuki (200 g)

pomidory krojone w puszce - % szklanki (150 g)
pieczarki - 6 sztuk (120 g).

Podwieczorek 156 kcal biatko 21,2g ttuszcze 0,6 g weglowodany 17,2 g 10 min

Cynamonowy twarozek z morelami

Sktadniki: Przepis
jogurt naturalny - skyr - % opakowania (75 g) Twardg rozetrzyj razem z jogurtem i cynamonem,
twardg chudy - 2 plastry (60 g) dodaj kawatki moreli.

morele - 2 sztuki (90 g)
cynamon, w proszku - % tyzeczki (2 g).
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Kolacja 358 kcal

Dzien 2

Sniadanie 502 kcal

Drugie Sniadanie 391 kcal

DASH PCOS 2000 kcal

biatko 9,6 g ttuszcze 9.5g weglowodany 61,9 g

30 min

Satatka ryzowa z pieczonymi warzywami

Sktadniki:

ryz bragzowy, suchy - % szklanki (50 g)
papryka czerwona - % sztuki (50 g)
pomidorki koktajlowe - 5 sztuk (100 g)
cukinia - % sztuki (150 g)

marchew - 1 mata sztuka (50 g)

soczewica czerwona konserwowa

- % szklanki (30 g)

pesto czerwone z pomidordéw - 1tyzka (10 g)
oliwa z oliwek - 1tyzeczka (5 ml).

biatko 18,2 g ttuszcze 24,4g weglowodany 60,2 g

Salsa z awokado, warzyw i fety

Sktadniki:

awokado - % sztuki (75 g)

pomidory suszone w oliwie - 3 plastry (21 g)
ser feta - % kostki (50 g)

chleb zytni - 2 kromki (70 g)

papryka czerwona - % sztuki (70 g)
pomidor - 1 sztuka (170 g).

Komosa ryzowa z pomarancza

Sktadniki:

jogurt naturalny - 7 % tyzki (150 g)
komosa ryzowa, sucha - 2 % tyzki (37 g)
orzechy wtoskie - 4 sztuki (16 g)
pomarancza - ¥ sztuki (120 g).

biatko17g ttuszcze 13,7g weglowodany 46,6 g

Przepis

Ryz ugotuj na sypko i przestudz. Papryke, cukinig i
marchew pokréj w kostke, przypraw ziotami wedtug
uznania, skrop oliwg i piecz w piekarniku nagrzanym
do 200 stopni przez 20 min. Ryz wymieszaj z pesto,
dodaj upieczone warzywa, odsgczong z zalewy
soczewice i pokrojone pomidorki koktajlowe.

tacznie kcal: 2014

10 min

Przepis

Awokado pokréj na mate kawatki, dodaj kawatki
papryki, pomidora (wczesniej sparz i obierz ze skorki),
suszonego pomidora oraz fete, wymieszaj. Dopraw
ziotami wedtug uznania. Natdz salse na chleb
petnoziarnisty.

15 min

Przepis

Ugotuj komose na sypko. Pokroj na drobne czastki
pomarancze, posiekaj orzechy. Wymieszaj wszystko
z komosg i zalej jogurtem.
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Obiad 644 kcal

Podwieczorek 157 kcal

Kolacja 320 kcal

DASH PCOS 2000 kcal

biatko 47,6 g ttuszcze 22,6 g weglowodany 70,9 g 30 min

Roladki z indyka w sosie pieczarkowo-warzywnym z kaszg gryczana

Sktadniki:

filet z piersi indyka, bez skory

- 1$rednia sztuka (160 g)

pomidory suszone w oliwie - 3 plastry (21 g)
papryka stodka, w proszku - 1tyzeczka (5 g)
pieczarki - 7 sztuk (140 g)

cebula - % sztuki (50 g)

czosnek - 1 sztuka (6 g)

marchew - 1 duza sztuka (90 g)

cukinia - % sztuki (150 g)

oliwa z oliwek - 1% tyzki (15 ml)

kasza gryczana, sucha - % szklanki (60 g).

Przepis

Kasze gryczang ugotuj na sypko. Migso pokrdj na
dwie czesci, rozbij ttuczkiem i przypraw papryka.
W16z do $rodka kawatki suszonych pomidoréw, zawin
roladki, skrop tyzeczka oliwy i upiecz w piekarniku lub
dus$ na patelni pod przykryciem. Na pozostatej oliwie
zeszklij cebulke, czosnek, dodaj pokrojone w cienkie
plastry pieczarki, startg na tarce marchewke i
cukinie. Du$ pod przykryciem. Zblenduj warzywa na
sos i polej nim roladki.

biatko 8 g ttuszcze 9.9g weglowodany 11g 10 min

Satatka na roszponce z twarogiem wedzonym i szczypiorkiem

Sktadniki:

oliwki marynowane - 1tyzka (20 g)
pomidor - 1 sztuka (170 g)
roszponka - 1garsc¢ (25 g)
rzodkiewka - 2 sztuki (30 g)
szczypiorek - 1tyzka (5 g)

twarég wedzony solankowy

- 2 cienkie plastry (40 g).

Przepis

Warzywa pokréj, wymieszaj z pokruszonym
twarogiem wedzonym, roszponka oraz oliwkami.
Posyp posiekanym szczypiorkiem.

biatko 6,17 g tluszcze 4,4g weglowodany 57,59 30 min

Zupa krem z pieczarek

Sktadniki:

bazylia suszona - do smaku (4 g)
czosnek - 1zgbek (5 g)

makaron petnoziarnisty swiderki, suchy
- % szklanki (40 g)

mieszanka warzywna, mrozonka

- % opakowania (100 g)

mleko 2% ttuszczu - % szklanki (100 ml)
olej rzepakowy - 1tyzeczka (5 ml)
pieczarki - 10 sztuk (200 g)

pietruszka, natka - 1tyzeczka (6 g)

por - % sztuki (30 g)

S0S sojowy - % tyzeczki (2 ml).

Przepis

W garnku na oleju podsmaz por. Nastepnie, na
patelnie dodaj warzywa oraz pokrojone pieczarki.
Zalej woda tak, zeby przykryta warzywa. Dodaj
przyprawy (réwniez sos sojowy) i gotuj ok. 30 minut.
Przecisnij czosnek przez praske i dodaj do zupy wraz
z mlekiem. Gotuj chwile, a nastepnie zmiksuj
blenderem na krem. Ugotuj makaron al dente

i podawaj z zupa. Posiekang pietruszke natéz przed
podaniem na zupe przetozong do talerza.
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Dzien 3 tacznie kcal: 1995

Sniadanie 600 kcal biatko 36,1g ttuszcze 35,7g weglowodany 35,6 g 20 min

Omlet gryczany z pomidorami i fetg

Sktadniki: Przepis

jaja kurze - 3 sztuki (150 g) Jaja roztrzep z mlekiem, dodaj make gryczang i sél.
mleko 2% ttuszczu - % szklanki (100 ml) Usmaz omleta na oliwie. Pot6z na nim pokrojona fete
oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) i pokrojonego w kostke pomidora.

sol - szczypta (1)
ser feta - % kostki (50 g)
maka gryczana - 2 tyzki (30 g)

pomidor - 1 sztuka (170 g).

Drugie Sniadanie 202 kcal biatko 18,29 ttuszcze 51g weglowodany 24,8 g 10 min

Satatka z melonem i szynka parmenska

Sktadniki: Przepis

papryka czerwona - % sztuki (100 g) Do roszponki dodaj kawatki szynki parmenskiej oraz
roszponka - 3 garscie (75 g) kawatki papryki i pomidora. Dodaj kawatki melona
pomidor - 1 sztuka (170 g) i posyp pestkami dyni.

szynka parmeniska - 3 plastry (45 g)
melon -% sztuki (100 g)
dynia, pestki - % tyzki (5 g).

Obiad 650 kcal biatko 37,6 g tluszcze 30,9 g weglowodany 61,5 g 25 min

tosos na parze z ryzem brgzowym i warzywami

Sktadniki: Przepis

filet z tososia - 1 maty filet (140 g) Ryz bragzowy ugotuj na sypko. tososia skrop sokiem
ryz bragzowy, suchy - % szklanki (60 g) z cytryny, oliwg, posyp koperkiem, dopraw ziotami
brokuty - % sztuki (150 g) wedtug uznania. Marchew obierz i pokréj na kawatki,
marchew - 1duza sztuka (80 g) rézyczki brokuta oczysé. Gotuj tososia i warzywa na
sok z cytryny - % tyzeczki (3 ml) parze.

koperek, $wiezy lub suszony - 1tyzeczka (5 g)
oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml).
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Podwieczorek 156 kcal biatko 6,9 g tluszcze 4,6 g weglowodany 28,19 5 min

Jogurt z morelami

Sktadniki: Przepis
dynia, pestki - 1tyzka (10 g) Wymieszaj jogurt z pestkami i otrebami. Pokréj owoce
jogurt naturalny - 5 tyzek (100 g) na drobne czesci. Dodaj do potrawy.

morele - 1 sztuka (50 g)
otreby pszenne - 2 tyzki (8 g).

KOIaCja 387 kcal biatko 15,6 g tluszcze 179 g weglowodany 45,2 g 5 min

Kanapka z mozzarellg i pomidorem

Sktadniki: Przepis
bazylia, suszona - do smaku (1g) Pieczywo skrop oliwa, posyp bazylig. Uté6z na kromce
chleb zytni - 2 kromki (70 g) plasterki sera i plasterki pomidora.

oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml)
pomidor - 1% sztuki (200 g)
ser mozzarella - 2 plastry (40 g).
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