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

» Dieta: DASH Senior
Kalorycznos$¢ dzienna: 2000 kcal

Dieta DASH Senior polecana jest osobom,

ktére majg 65 lat i wiecej. Bazuje na sktadnikach
odzywczych wspomagajacych sprawnosé
fizyczng i umystowa senioréw.

Spraébuj!
Dzien 1 tacznie kcal: 2005
énia danie 595 kcal biatko 29 g ttuszcze 21,2g weglowodany 75,2 g 20 min

Jaja sadzone z pieczywem

Sktadniki: Przepis

jaja kurze - 2 sztuki (100 g) Ugotuj groszek do migkkosci. Rozgrzej oliwe na patelni,
butka grahamka - 1 duza sztuka (100 g) whbij jajka obok siebie (nie mieszaj), trzymaj na patelni
pietruszka, natka - 2 tyzeczki (12 g) do momentu Scigcia biatka (z6ttko powinno zostaé
oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) ptynne). Przygotuj paste - zmiksuj lub zblenduj natke
twardég chudy - % plastra (15 g) pietruszki, otreby, ser, groszek na jednolitg paste.
groszek zielony - 3 tyzki (45 g) Posmaruj pastg grzanki. Utéz na kromce garsé rukoli,
otreby owsiane - 1tyzeczka (3 g) a na niej jajko. Zjedz kanapki z papryka.

rukola - 2 garscie (50 g)
papryka czerwona - % sztuki (90 g).
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Drugie Sniadanie 204 kcal biatko 31g tluszcze 6,1g weglowodany 28,3 g 15 min

Obiad 685 kcal

Satatka z ryzem i orzechami laskowymi

Sktadniki: Przepis

ryz brazowy, suchy - 1% tyzki (22 g) Ugotuj ryz w napoju migdatowym wedtug przepisu na
napoj migdatowy - % szklanki (200 ml) opakowaniu. Nastepnie dodaj posiekane orzechy
orzechy laskowe - % garsci (7 g) i suszone wisnie.

suszone wisnie - ¥ tyzki (7 g).

biatko 36,9 g tluszcze 33,2g weglowodany70,4g 50 min

Kurczak duszony w marchewce i pomidorach

Sktadniki: Przepis

filet z piersi kurczaka - 1 porcja (120 g) Pokrojone w kostke migso, wymieszaj w naczyniu
majeranek, suszony - do smaku (1g) z przyprawami i olejem. Marynuj okoto 20-30 minut.
ziota prowansalskie - do smaku (1g) Posiekaj cebule, pokréj drobno pomidora, marchew
cebula - % sztuki (50 g) zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Na gtebokiej
marchew - 1sztuka (45 g) patelni podsmaz mieso, cebule, marchew, pomidory.
olej rzepakowy - 2 tyzki (20 ml) Podlej cato$¢ odrobing wody i dus pod przykryciem
pomidor - 2 sztuki (300 g) do migkkosci migsa. W tym czasie ugotuj ziemniaki.
ziemniaki - 3 sztuki (225 g) Na talerzu posyp je posiekanym koperkiem.

koperek, Swiezy lub suszony - 1tyzeczka (4 g) Przygotuj suréwke - wymieszaj liScie sataty z oliwa,
satata - 16 lisci (90 g) sokiem z cytryny i kietkami.

oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml)

sok z cytryny - 1tyzka (10 ml)

kietki brokuta - 1tyzka (8 g).

Podwieczorek 154 kcal biatko 8,8 g tluszcze 3g weglowodany 24,7 g 20 min

DASH Senior 2000 kcal

Gruszka pieczona z twarogiem

Sktadniki: Przepis

gruszka - 1sztuka (150 g) Gruszke upiecz w piekarniku (okoto 10-12 minut w 180
twardg chudy - 1 plaster (30 g) stopniach). Nastepnie pokrdj ja w kostke, przetéz do
kefir naturalny 0% ttuszczu naczynia. Ser, masto, kefir wymieszaj na paste, dodaj
- % szklanki (25 ml) do gruszki.

masto orzechowe - % tyzki (5 g).
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KOIaCja 361 kcal biatko 13,3 g ttuszcze 11,8 g weglowodany 54,9 g 10 min

Pasta z czerwonej fasoli z ogorkiem kiszonym

Sktadniki: Przepis

czosnek - 1zabek (5 g) Zmiksuj na gtadka paste fasole, przyprawy, olej
fasola czerwona ugotowana lub z puszki i szczypiorek. Posmaruj pieczywo pastg, posyp
- % szklanki (80 g) kietkami. Zjedz kanapki z ogdrkiem.

majeranek, suszony - do smaku (1g)
oregano, suszone - do smaku (1g)

olej rzepakowy - 1tyzka (10 ml)
kietki stonecznika - 1tyzka (8 g)
ogérek kiszony - 2 sztuki (100 g)
chleb graham - 2 kromki (70 g)
szczypiorek - 1tyzeczka (5 g).

Dzien 2 tacznie kcal: 2002

Sniadanie 581 kcal biatko 20,9 g ttuszcze 16,99 weglowodany 92 g 5 min

Owsianka straciatella

Sktadniki: Przepis

siemig Iniane - 1tyzka (10 g) Pokréj banana w drobna kostke. Ugotuj ptatki
banan - 1 sztuka (120 g) w mleku. Pod koniec dodaj banana, kakao i siemie.
boréwki amerykanskie - 1 gars¢ (50 g) Doktadnie wymieszaj. Owsianke posyp boréwkami.

kakao naturalne bez cukru - 1tyzka (10 g)
ptatki owsiane - 5 tyzek (50 g)
mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250 ml).

Drugie éniadanie 186 kcal biatko 121g ttuszcze 5,8 g weglowodany 21,9 g 35 min

Pieczony ziemniak z twarogiem

Sktadniki: Przepis

ziemniaki - 1 duza sztuka (100 g) Ziemniaka umyj, przekréj na p6t. Skrop oliwg, posyp
oliwa z oliwek - % tyzki (5 ml) ziotami i piecz w piekarniku do migkko$ci (okoto 25
ziota prowansalskie - do smaku (1g) minut w temperaturze 180 stopni). W tym czasie
twardg chudy - 1% plastra (45 g) wymieszaj w naczyniu ser z jogurtem i pieprzem na
jogurt naturalny - 1% tyzki (25 g) gtadka paste. Ut6z twardg na upieczonych potéwkach
pieprz czarny - do smaku (1g) ziemniaka i posyp je posiekanym koperkiem.

koperek, Swiezy lub suszony - 2 tyzeczki (8 g).
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Obiad 693 kcal biatko 38,4 g ttuszcze 291g weglowodany 78 g 45 min

Dorsz pod puree z groszku z pieczonymi ziemniakami

Sktadniki:

dorsz $wiezy filet bez skéry - 1 porcja (120 g)
oliwa z oliwek - 2 tyzki (20 ml)

ziemniaki - 3 sztuki (225 g)

groszek zielony mrozony - 8 tyzek (120 g)
bulion warzywny % szklanki (100 ml)
awokado - % sztuki (45 g)

pomidor - 1 duza sztuka (200 g)

Przepis

Rybe i ziemniaki (pokrojone w ¢wiartki) skrop oliwg

z oliwek, utéz na blasze wytozonej papierem do pieczenia,
piecz w piekarniku w temperaturze 200 stopni przez okoto
20-25 minut. Ugotuj groszek w bulionie do migkkosci,

na koniec dodaj awokado, otreby i zmiksuj cato$¢ na mus.
Umyj pomidora, pokréj go na kawatki i posyp szczypiorkiem.

Na talerzu ut6z puree na rybie, zjedz z ziemniakami i suréwka

szczypiorek - 1tyzka (5 g) z pomidora.
otreby owsiane - 1tyzka (7 g).
Podwieczorek 181 kcal biatko 59 g ttuszcze 3g weglowodany 34,3 g 10 min
Koktajl cytrusowy
Sktadniki: Przepis

ananas - 1 plaster (80 g)
jogurt naturalny - 4 tyzki (75 g)
kiwi - 1 mata sztuka (60 g)
ptatki owsiane - 1% tyzki (15 g).

Zblenduj lub zmiksuj wszystkie sktadniki. Jesli koktajl
bedzie zbyt gesty, mozesz rozciefnczy¢ go woda.

KOIaCja 348 kcal biatko 141g ttuszcze 101g weglowodany 58,3 g 40 min

Krem z dyni

Sktadniki:

bulion warzywny - % szklanki (200 ml)
cebula - % sztuki (50 g)

czosnek - 1zabek (5 g)

dynia - % sztuki (400 g)

oliwa z oliwek - % tyzki (5 ml)

pomidor - 1 sztuka (150 g)

ziemniaki - 1 mata sztuka (55 g)
kurkuma, w proszku - do smaku (1g)
imbir, korzen - 3 plasterki (3 g)

pieprz czarny - do smaku (1g)

dynia, pestki - % tyzki (5 g)

mleko 2% ttuszczu - s szklanki (50 ml)
pietruszka, natka - 1tyzeczka (6 g).

Przepis

Pokréj w kostke dynie i ziemniaka, posiekaj cebulg i
czosnek, zetrzyj imbir. W wysokim garnku na oliwie
zeszklij cebule i czosnek. Nastepnie dodaj dynie,
ziemniaka, kurkume, imbir i pieprz. Smaz 4-5 minut,
co jaki$ czas mieszajac. Wlej bulion, przykryj i gotuj
dalej, az do migkkosci warzyw. Obranego ze skory
pomidora pokrdj w kostke, dodaj do zupy. Wymieszaj i
gotuj jeszcze przez 5-6 minut. Na koniec gotowania
dodaj mleko i zmiksuj zupe na gtadki krem. Gotowy
krem posyp drobno posiekanymi pestkami dyni i
posiekang natka pietruszki.
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Dzien 3

Sniadanie 624 kcal

Drugie Sniadanie 206 kcal

DASH Senior 2000 kcal

biatko 38,5g ttuszcze 33g weglowodany 38,6 g

Wytrawny omlet z indykiem

Sktadniki:
maka gryczana - 2 tyzki (30 g)

jaja kurze - 3 sztuki (150 g)

jogurt naturalny - 4 tyzki (75 g)

olej rzepakowy - 1% tyzki (15 ml)
pomidor - 1 mata sztuka (100 g)
rukola - 2 garécie (50 g)

cebula - % sztuki (50 g)

ziota prowansalskie - do smaku (1g)
siemig Iniane - % tyzki (5 g)

pieprz czarny - do smaku (1g)

filet z piersi indyka - 1 porcja (60 g).

Kakaowy muffin z fasoli

Sktadniki:
fasola czerwona ugotowana lub z puszki -
% szklanki (60 g)

jagody swieze lub mrozone - % szklanki (50 g)

kakao naturalne bez cukru - % tyzki (8 g)
proszek do pieczenia - % tyzeczki (2 g)

kefir naturalny 0% ttuszczu - % szklanki (50 ml)

siemie Iniane - % tyzki (5 g)
erytrol - 2 tyzeczki (10 g).

biatko 29,6 g

tacznie kcal: 2031

20 min

Przepis

Przygotuj ciasto na omlet - jaja roztrzep w misce,
dodaj make, jogurt, ziota prowansalskie, siemie i
pieprz. Wymieszaj. Posiekaj czosnek i cebule,
podsmaz je na rozgrzanym oleju. Nastepnie dodaj
pokrojone w kostke migeso, smaz razem przez kilka
minut. Zalej migso masa jajeczng, dodaj pokrojonego
pomidora, rukole i smaz do $ciecia masy (z obu stron).

biatko 10,6 g ttuszcze 6,1g weglowodany 28,3 g 25 min

Przepis

Fasole doktadnie optucz i zmiksuj na gtadkg paste.

Dodaj siemig, erytrol, jagody, kakao, proszek do pieczenia.
Ponownie zmiksuj. Przelej mase do dowolnej formy i
piecz w 180 stopniach przez okoto 20 min (do suchego
patyczka). Zjedz muffin z kefirem.

ttuszcze 19.9g weglowodany 99,8 g 60 min

Pulpeciki z soczewicy i kaszy jaglanej

Sktadniki:
soczewica czerwona, nasiona suche -

% szklanki (60 g)

cebula - % sztuki (50 g)

cukinia - 1 mata sztuka (200 g)
czosnek - 1zabek (5 g)

kasza jaglana, sucha - % szklanki (55 g)
oliwa z oliwek - 1% tyzki (15 ml)
pomidory krojone w puszce -

% szklanki (200 g)

kmin rzymski, w proszku - do smaku (1 g)
kurkuma, w proszku - do smaku (1g)
pieprz czarny - do smaku (1g)

chrzan - % tyzeczki (5 g)

jogurt naturalny - 2 tyzki (40 g)
marchew - 1 mata sztuka (45 g)
pietruszka, korzen - 1 sztuka (45 g).

Przepis

Posiekaj drobno cebule i czosnek, cukinie pokréj w kostke.
Ugotuj do migkkosci osobno kasze i soczewice (po ugotowaniu
zostaw je pod przykryciem na 10 minut), nastepnie ostudz

i odparuj (powinny by¢ geste i zbite). Wymieszaj je w jednym
naczyniu z przyprawami. Cebule (pét porcji) zeszklij na tyze-
czce oliwy, dodaj do kaszy z soczewica. Z powstatej masy
uformuj mate pulpeciki, skrop je oliwa (1tyzeczkg), utéz na
blasze wytozonej papierem do pieczenia i piecz w piekarniku
w 180 stopniach przez 25-30 minut. Przygotuj sos - cebule
(pot porcji) i posiekany czosnek zeszklij na oliwie (1tyzeczka).
Nastepnie dodaj cukinig, pomidory z puszki, dus mieszajgc
okoto 7-8 minut. Dopraw sos pieprzem. Pulpeciki na talerzu
polej sosem. Przygotuj suréwke: marchew i pietruszke obierz,
zetrzyj na tarce, wymieszaj z chrzanem i jogurtem.
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Podwieczorek 181 kcal biatko 5,5¢g ttuszcze 3,5g weglowodany 35,4 g 10 min l

Sok z jarmuzem

Sktadniki:

ananas - 2 plastry (160 g)

jarmuz - 4 garscie (75 g)

cytryna - 1 sztuka (70 g)
pietruszka, natka - 2 tyzeczki (12 g)
siemie Iniane - % tyzki (6 g).

Przepis
Zblenduj lub zmiksuj wszystkie sktadniki. Jesli sok
bedzie zbyt gesty, mozesz rozciericzy¢ go woda.

KOIaCja 348 kcal biatko 28,6 g ttuszcze 3,9g weglowodany 53,5¢g 45 minl

Sktadniki:

dorsz Swiezy, filet - % sztuki (80 g)
marchew - 1duza sztuka (90 g)
pietruszka, korzen - 1 mata sztuka (45 g)
groszek zielony, mrozony - 2 tyzki (30 g)
bulion warzywny - 1 szklanka (250 ml)

li$¢ laurowy - 1 listek (1g)

pieprz czarny - do smaku (1g)

ziele angielskie - do smaku (1g)
szczypiorek - 2 tyzki (10 g)

zelatyna - % tyzki (3 g)

passata pomidorowa - 4 tyzki (50 g)
pomidory suszone - 1 plaster (7 g)
bazylia suszona - do smaku (1g)
chleb graham - 2 kromki (70 g).

Dorsz w galarecie z warzywami

Przepis

Obrang marchew i pietruszke pokréj w kostke. Ugotuj
dorsza, warzywa korzeniowe, groszek w bulionie z
przyprawami. Potowe groszku wyjmij z bulionu i
przetéz do oddzielnego naczynia. Posiekaj szczypiorek.
Do przezroczystego naczynia przetéz warzywa z
bulionu, kawatki dorsza, posiekany szczypiorek.

Do bulionu dodaj zelatyne (doktadnie wymieszaj).
Zalej warzywa i rybe bulionem z zelatyng odstaw do
zastygniecia. Przygotuj paste - zmiksuj pozostatg
czes$¢ groszku z passatg pomidorowa, suszonymi
pomidorami, bazylig i pieprzem. Paste rozsmaruj na
pieczywie.
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