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

Dieta: DASH Classic
Kalorycznos$¢ dzienna: 1800 kcal

Dieta DASH Classic to uniwersalna dieta, ktora
pomoze w budowaniu zdrowych nawykoéw.
Bazuje na niskoprzetworzonych produktach

spozywczych.
Sprébuj!
Dzien 1 tacznie kcal: 1800
éniadanie 449 kcal biatko 16,6 g ttuszcze 12,7g weglowodany 70,9 g 15 min

Kakaowa owsianka z zurawing i jabtkiem

Sktadniki: Przepis

siemie Iniane - 1tyzka (10 g) Zagotuj mleko z zurawing i siemieniem Inianym, a
jabtko - 1 sztuka (150 g) nastepnie dodaj ptatki owsiane i kakao. Doktadnie
kakao - 1tyzeczka (5 g) wymieszaj i gotuj przez okoto 8-10 minut. Jabtko
mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250 ml) pokroj w kostke lub zetrzyj na tarce i dodaj do
ptatki owsiane - 4 tyzki (40 g) owsianki.

zurawina suszona - 1tyzka (12 g).
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Drugie éniadanie 258 kcal biatko 11,4 g ttuszcze 14,8 g weglowodany26,1g 10 min

Satatka owocowa z twarogiem

Sktadniki: Przepis

orzechy wtoskie - 3 sztuki (12 g) Owoce umyj. Gruszke pokrdj na plasterki, orzechy
boréwki amerykanskie - 1 gars¢ (50 g) posiekaj. Wszystkie owoce wymieszaj ze sobg, posyp
gruszka - % sztuki (60 g) pokruszonym twarogiem, otrebami oraz orzechami.

migdaty w ptatkach - 5 sztuk (10 g)
otreby owsiane - % tyzki (4 g)
twardg potttusty - 1 plaster (30 g).

Obiad 512 kcal biatko 35,6 g tiuszcze 129g weglowodany 77,7 g 50 min

Kurczak duszony w marchewce i pomidorach

Sktadniki: Przepis

filet z piersi kurczaka - 1 sztuka (120 g) Ziemniaki ugotuj na parze lub w wodzie. Warzywa
cebula - % sztuki (50 g) pokréj - cebule i pomidora w kostke, marchewke w
marchew - 1sztuka (45 g) paski. Cebule chwile podsmaz na oleju, a nastepnie
olej rzepakowy - 1tyzka (10 ml) dodaj marchewke (w razie potrzeby mozesz dola¢
pomidor - 2 sztuki (300 g) troche wody) i dus pod przykryciem okoto 15 minut.
ziemniaki - 3 sztuki (280 g). Kiedy marchewka stanie sie migkka, dodaj pomidora

i potéz na warzywa wczesniej przyprawionego

kurczaka i du$ dalej okoto 20 minut.

Podwieczorek 153 kcal biatko 5,9 g ttuszcze 2,6 g weglowodany 27,5 g 20 min

Budyn truskawkowo-jaglany

Sktadniki: Przepis

kasza jaglana - 2 % tyzki (25 g) Do rondelka wsyp kasze jaglang, optucz pod ciepta,
mleko 2% ttuszczu - % szklanki (80 ml) biezaca woda, kilkakrotnie ja zmieniajgc. Odcedz, wlej
truskawki mrozone mleko i zagotuj pod przykryciem. Gotuj przez 15

lub Swieze - % szklanki (75 g). minut na matym ogniu nie otwierajgc garnka.

Ugotowang kasze zmiksuj blenderem na gtadki mus z
dodatkiem optukanych i pozbawionych szyputek

truskawek. Jesli budyn jest za gesty, mozesz doda¢
wiecej owocow.
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KOIaCja 390 kcal biatko 8 g ttuszcze 17g weglowodany 51,59 30 min

Spaghetti ogorkowe z kaszag

Sktadniki: Przepis

ogoérek zielony - % sztuki (100 g) Kasze ugotuj. Przy pomocy obieraczki do warzyw
sok z cytryny - 2 tyzki (20 ml) zréb ogérkowy makaron. Oliwe, miéd i sok z cytryny
miod - 1tyzeczka (8 g) wymieszaj z kolendra. Przetdz kasze i ogérki do miski.
pistacje - % garsci (15 g) Polej sosem i delikatnie wymieszaj. Posyp pokruszonymi

kasza jeczmienna pertowa - % szklanki (48 g)  orzechami.

kolendra éwieza - 8 garéci (20 g)
oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml).

Dzien 2 tacznie kcal: 1799

Sniadanie 470 kcal biatko 391g tluszcze 22,3g weglowodany25,9 g 20 min

Omlet z indykiem i warzywami + grzanka z mastem z awokado

V///4

Sktadniki: Przepis

. , o ‘l:)?"‘-? jaja kurze - 2 sztuki (100 g) Jajka roztrzep w misce, dobrze je napowietrzajac.

£ ;i % cebula - % sztuki (50 g) Dodaj ziota prowansalskie, len mielony, sél i pieprz.

filet z piersi z indyka - % sztuki (100 g) Na nattuszczong patelnie wrzu¢ pokrojone w kostke:
siemie Iniane - 1tyzka (10 g) indyka, cebule i czerwong papryke. Chwile podsmaz,
olej rzepakowy - % tyzki (5 ml) a nastepnie zalej jajkami. Zmniejsz gaz, a patelnie
papryka czerwona - % sztuki (50 g) przykryj pokrywka. Omlet mozna smazy¢ az catosc
rukola - 1 garéc¢ (25 g) sie zetnie lub obsmazy¢ go z obu stron (zsuna¢ na
pieprz - do smaku (1g) talerz, a potem przetozy¢ z powrotem na patelnig,
s6l - do smaku (1g) druga strona do dotu). Na talerzu utéz rukole, a
ziota prowansalskie - do smaku (1g) nastepnie omlet (czg$¢ rukoli mozna réwniez wtozy¢
chleb graham - 1 kromka (30 g) do $rodka). Z chleba zréb grzanki (w tosterze lub
awokado - % sztuki (35 g) grillu). Miekkie awokado zmieszaj z przecisnigtym
czosnek - % zabka (3 g) przez praske czosnkiem i dopraw ulubionymi
papryka stodka - do smaku (2 g). przyprawami. Powstatg pastg posmaruj ciepta grzanke.

Drugie éniadanie 251 kcal biatko 11 g tluszcze 6 g weglowodany42g 20 min

Owoce z ciecierzycy

Sktadniki: Przepis
jogurt naturalny 0% ttuszczu Ugotuj ciecierzyce wedtug przepisu na opakowaniu.
-5 +’yze.k (100 g) ] Umyj owoce. Ananasa obierz i pokréj na drobne kawatki,
boréwki amerykanskie - 1 garsé (50 g) . . P

dodaj do niego boréwki. Tak przygotowane owoce
ananas - 1plaster (80 g) - o ’ ) ;
ptatki gryczane - 1tyzka (10 g) zalej jogurtem, dodaj ciecierzyce i ptatki. Na koniec
migdaty - % tyzki (7g) posyp danie posiekanymi migdatami.

ciecierzyca, suche nasiona - 1tyzka (15 g).
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Obiad 528 kcal biatko 32,7g tluszcze 16,1g weglowodany 71g 45 min

[ | ; Dorsz z kiszong kapustg i ziemniakami

Sktadniki: Przepis

dorsz, filet - 1 porcja (150 g) Rybe umyj, oprész solg i pieprzem, skrop sokiem z
kapusta kiszona - 1% szklanki (160 g) cytryny i oliwg. Potéz na folii aluminiowej. Zawin i
marchew - 1sztuka (45 g) wtéz do piekarnika. Piecz 15-20 minut w temperaturze
oliwa z oliwek - 1% tyzki (15 ml) 200°C. Ziemniaki ugotuj. Nastepnie przygotuj z nich
ziemniaki - 3 sztuki (300 g) puree. Marchew obierz i zetrzyj na tarce, nastepnie
sok z cytryny - 2 tyzki (12 ml) wymieszaj z oliwa i kiszong kapusta.

pieprz - do smaku (1g)
s6l - do smaku (1g).

Podwieczorek 190 kcal biatko 7g tiuszcze 5g weglowodany28g 5 min
Jogurt z posypka
Sktadniki: Przepis
banan - % sztuki (60 g) Siemig Iniane podpraz na suchej patelni. Do miseczki
ptatki owsiane - 1% tyzki (15 g) wtéz pokrojonego banana, ptatki owsiane i jogurt.
jogurt naturalny - 4 tyzki (75 g) Posyp prazonymi ziarnami.

siemie Iniane - % tyzki (6 g).

KOIaCja 329 kcal biatko 17,6 g ttuszcze 22,7g weglowodany19,4 g 30 min

Warzywa zapiekane z serem feta

Sktadniki: Przepis

baktazan - ¥ sztuki (80 g) Warzywa umyj, obierz, pokréj, zmieszaj z rozgniecionym
cukinia - ¥ sztuki (80 g) czosnkiem, przyprawami i oliwg z oliwek. Wszystko przetéz
czosnek - % zabka (3 g) do naczynia zaroodpornego i wstaw do nagrzanego do 180
oliwa z oliwek - 1tyzka (7 ml) stopni piekarnika na 10 minut. Nastepnie pot6z na warzywach
oregano, listki — 5 sztuk (15 g) plastry fety i ponownie wtéz do piekarnika na 10 minut.

papryka czerwona - s sztuki (29 g)
tymianek suszony - 1tyzeczka (3 g)
ser feta - 4 plastry (80 g).
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Dzien 3 tacznie kcal: 1802

Sniadanie 453 kcal biatko 17,6 g tiuszcze 11,5g weglowodany76g 25 min

Gryczanka z kiwi i prazonym stonecznikiem

Sktadniki: Przepis

cynamon w proszku - do smaku (2 g) Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu,
banan - % sztuki (60 g) odcedz, zblenduj na mus z bananem, cieptym

kakao - 1tyzka (10 g) mlekiem, ciemnym kakao i cynamonem. Stonecznik
kasza gryczana - % szklanki (50 g) wsyp na suchg rozgrzang patelnie, praz az zacznie
kiwi - 1 sztuka (75 g) lekko strzela¢ i sie rumieni¢. Na przygotowany mus
mleko 0,5% ttuszczu - % szklanki (125 ml) wyt6z plasterki kiwi i posyp go uprazonymi nasionami.

nasiona stonecznika - 1% tyzki (15 g).

Drugie Sniadanie 270 kcal biatko 2,3 g tluszcze 13,3g weglowodany 29 g 10 min

Egzotyczny koktajl z jarmuzem

Sktadniki: Przepis

ananas - 1 plaster (80 g) Kiwi i ananasa obierz ze skaérki i pokréj na wygodne do
cytryna - % sztuki (20 g) miksowania kawatki. Dodaj liScie jarmuzu, sok

jarmuz - 1 garéé (25 g) z cytryny oraz mleczko kokosowe. Catos$¢ zmiksuj
kiwi - 1 sztuka (70 g) i przelej do szklanki.

mleczko kokosowe - % szklanki (125 g).

Obiad 569 kcal biatko 271g tluszcze 21,4g weglowodany 59,9 g 30 min

Makaron z brokutem i serem feta

Sktadniki: Przepis

brokuty - % sztuki (250 g) Makaron ugotuj al dente w osolonej wodzie. Brokut
czosnek - 1zabek (5 g) ugotuj na parze. Czosnek pokréj w cienkie plasterki.
makaron petnoziarnisty - % szklanki (65 g) Na patelni rozgrzej olej, przesmaz czosnek

olej rzepakowy - 1tyzka (10 ml) do zarumienienia. Dodaj ugotowany makaron oraz brokut.
pomidorki koktajlowe - 5 sztuk (100 g) Dopraw do smaku solg, pieprzem. Przetéz danie na talerz,
ser feta - 3 plastry (60 g) posyp pokruszonym serem feta i dodaj przekrojone

s6l - do smaku (1g) na p6t pomidorki koktajlowe.

pieprz - do smaku (1g).
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Podwieczorek 199 kcal biatko 11,4 g ttuszcze 4,2g weglowodany 311g 10 min

Tost z serem mozzarellai figa

Sktadniki: Przepis
rukola - % garsci (12 g) Chleb przyrumien lekko w tosterze/piekarniku.
ser mozzarella light - 2 plastry (40 g) Pot6z na nim mozzarelle i plastry figi, posyp rukola.

chleb graham - 1 kromka (35 g)
figa $wieza - 1 sztuka (70 g).

biatko 18 g ttuszcze 22g weglowodany 26 g 30 min

Placki cukiniowe

Sktadniki: Przepis

czosnek - 1zabek (5 g) Cukinie umyj i zetrzyj na grubych oczkach, lekko
cukinia - % sztuki (200 g) odciénij z wody. Wymieszaj wszystkie sktadniki.
gatka muszkatotowa - do smaku (2 g) Naktadaj tyzkg na blaszke wytozong papierem do
jaja kurze - 2 sztuki (100 g) pieczenia. Piecz 25 minut w 180 stopniach.

maka ryzowa - 1tyzka (20 g)

oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml).
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