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

Dieta: DASH Celiakia
Kalorycznos¢ dzienna: 2000 kcal

Dieta DASH Celiakia to propozycja dla oséb, ktére
stosuja diete bez glutenu. Moga z niej skorzystac
chorzy na celiakie, osoby z nietolerancjg glutenu lub
ograniczajace gluten ze wzgledéw zdrowotnych.
Dieta ta bazuje na petnowartosciowych,
bezglutenowych produktach.

Sprobuj!

UWAGA! Jesli chorujesz na celiakig, wybieraj produkty oznaczone licencjonowanym symbolem ,przekreslonego ktosa”.

Dzien 1 tacznie kcal: 2007

Sniadanie 501 kcal biatko 25,6 g ttuszcze 29,7g weglowodany 34,5 g 15 min

Fritatta z wedzonym tososiem

Sktadniki: Przepis

jaja kurze - 2 sztuki (100 g) Jajka wbij do miski, przypraw wedtug uznania

oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) i delikatnie roztrzep widelcem. Na oliwie z oliwek
cebula - % sztuki (40 g) zeszklij pokrojong cebulke. Dodaj pokrojona papryke
toso$ wedzony - % opakowania (35 g) i suszone pomidory. Wlej mase jajeczng i usmaz
papryka czerwona - Vs sztuki (50 g) fritatte. Zsun na talerz i utéz plastry tososia.
pomidory suszone w oliwie - 2 plastry (14 g) Zjedz z chlebem.

chleb bezglutenowy wieloziarnisty
- 2 mate kromki (50 g).
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Drugie Sniadanie 299 kcal biatko 20,15 g ttuszcze 16,02g weglowodany 22,52 g 5 min

Szczypiorkowy serek wiejski z awokado i suszonymi pomidorami

~ Sktadniki: Przepis
- i .
. - ¥ awokado - % sztuki (50 g) Do miseczki z serkiem wiejskim dodaj kawatki
e ol _ ‘ pomidory suszone w oliwie - 4 sztuki (28 g) ST TR R € e TesEeny
] serek V\_”eJSk' - 1A LATEED ) szczypiorek, kawatki awokado, wymieszaj.
‘ szczypiorek - 1tyzka (5 g).
Obiad 647 kcal biatko 30,7g tluszcze 32,8 g weglowodany 6119 25 min

Nalesniki gryczane ze szpinakiem i tofu

Sktadniki: Przepis

maka gryczana - 3 % tyzki (55 g) Make zmiksuj z napojem kokosowym i jajkiem. Na
napdj kokosowy - % szklanki (180 ml) tyzce oliwy z oliwek usmaz naleséniki. Cebule pokréj
jaja kurze - 1sztuka (50 g) w kostke. Podsmaz cebule na tyzeczce oliwy z oliwek,
oliwa z oliwek - 1% tyzki (15 ml) dodaj kawatki suszonych pomidoréw i szpinak.
szpinak swiezy - 5 % garsci (140 g) Dopraw wedtug uznania. Dodaj pokrojone tofu i smaz
cebula - % sztuki (50 g) 3-4 minuty. Natéz farsz na nalesniki i zwin.

tofu - % opakowania (70 g)
pomidory suszone w oliwie - 3 plastry (21 g).

Podwieczorek 202 kcal biatko 9.6 g tiuszcze 6,4g weglowodany 28,4 g 10 min

Jogurt z ekspandowanym amarantusem i plastrami pomaranczy

Sktadniki: Przepis
jogurt naturalny - 7 tyzek (140 g) Do jogurtu dodaj pokrojong w plastry pomararncze,
amarantus ekspandowany - 3 % tyzki (10 g) ekspandowany amarantus i migdaty.

pomararncza - ¥ sztuki (100 g)
migdaty - 1tyzeczka (5 g).
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KOIaCja 358 kcal biatko 121g ttuszcze 13,6 g weglowodany 49,8 g 35 min

Kasza jaglana zapiekana z warzywami i feta

Sktadniki: Przepis

kasza jaglana, sucha - % szklanki (50 g) Kasze jaglana ugotuj na sypko. Papryke pokréj
papryka czerwona - % sztuki (100 g) w kostke. Seler naciowy i baktazan pokréj w plastry.
seler naciowy - Vs sztuki (50 g) Wymieszaj warzywa z kaszg i oliwg. Dopraw wedtug
baktazan - % sztuki (70 g) uznania i wtéz do naczynia zaroodpornego. Posyp
oliwa z oliwek - 1tyzeczka (5 ml) pokruszong feta. Piecz w 180 stopniach przez 25 min.

ser feta - 1% plastra (30 g).

Dzien 2 tacznie kcal: 2003

Sniadanie 495 kcal biatko 26,0 g ttuszcze 21,3g weglowodany 50,8 g 10 min

Kanapki z twarozkiem koperkowym i plastrami rzodkiewki

Sktadniki: Przepis
chleb bezglutenowy wieloziarnisty Twardg rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z posiekanym
- 3 srednie kromki (90 g) koperkiem i olejem Inianym. Posmaruj pieczywo

twardg potttusty - 3 % plastra (100 g)
koperek, $wiezy lub suszony - 1tyzeczka (5 g)

twarozkiem. Do kanapek dodaj pokrojone w plastry

rzodkiewki.
rzodkiewka - 4 sztuki (60 g)
olej Iniany - % tyzki (8 ml).
Drugie Sniadanie 306 kcal biatko 21,96 g ttuszcze 10,93 g weglowodany 33,06 g 5 min

Jogurt z mastem orzechowym i daktylami posypany boréwkami

Sktadniki: Przepis

daktyle, suszone - 3 sztuki (219) Do jogurtu dodaj posiekane suszone daktyle oraz
jogurt naturalny - skyr - 1 opakowanie (150 g)  masto orzechowe, wymieszaj. Nastepnie posyp
masto orzechowe - 1tyzka (20 g) boréwkami.

boréwki amerykanskie - 1 garsé (50 g).

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



Obiad 648 kcal biatko 34,59 ttuszcze 29,7g weglowodany 64,8 g 30 min

Pieczony tosos z ziemniakami i surowka z marchewki i moreli

Sktadniki: Przepis

filet z tososia - % sztuki (140 g) Rybe przypraw wedtug uznania i wtéz do naczynia
ziemniaki - 3 sztuki (280 g) zaroodpornego. Ziemniaki obierz, pokroj na czesci,
tymianek suszony - % tyzeczki (1) przypraw tymiankiem, skrop olejem rzepakowym i
olej rzepakowy - 1tyzka (10 ml) przenies na blaszke. Piecz rybe przez 20 minut, a
marchew - 1% sztuki (80 g) ziemniaki przez 30 minut w temperaturze 200 stopni.
morele - 1 sztuka (50 g). Marchewki obierz, zetrzyj na tarce i wymieszaj z

drobno pokrojong morela.

Podwieczorek 208 kcal biatko 5,4 g ttuszcze 4,3g weglowodany 39,3 g 15 min
> Budyn jaglany z mastem orzechowym i owocami
. N Sktadniki: Przepis
\ . A kasza jaglana, sucha - ¥ szklanki (30 g) Kasze jaglang przeptucz zimng wodg, a nastepnie
nap6j migdatowy - ¥ szklanki (50 ml) ugotuj. Zblenduj kasze z bananem, napojem
banan - % sztuki (50 g) migdatowym i mastem orzechowym. Dodaj maliny.

masto orzechowe - % tyzki (5 g)
maliny, $wieze lub mrozone - % garsci (30 g).

KOIaCja 346 kcal biatko 16,0 g ttuszcze 13,5g weglowodany 44,1g 25 min

Satatka z jajkiem, awokado i komosa ryzowa

Sktadniki: Przepis

komosa ryzowa, sucha - % szklanki (50 g) Komose ryzowa ugotuj. Jajko ugotuj na twardo
jaja kurze - 1sztuka (50 g) (okoto 8 minut), obierz i pokréj. Awokado, ogérek
awokado - % sztuki (30 g) i rzodkiewki obierz i pokréj w drobng kostke.

ogérek zielony - % sztuki (150 g)
rzodkiewka - 5 sztuk (75 g)
pomidory suszone w oliwie - 1 plaster (7 g).

Wymieszaj warzywa z komosa ryzowa, jajkiem,

awokado, pokrojonym suszonym pomidorem.

Dopraw wedtug uznania.
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Dzien 3

Sniadanie 493 kcal

tacznie kcal: 2013

biatko 9.3 g ttuszcze10,7g weglowodany 91,2 g 15 min

Ptatki ryzowe z gruszka i cynamonem

Sktadniki: Przepis

ptatki ryzowe - 6 % tyzki (65 g) Gruszki obierz i pokréj w kostke. Podpraz owoce
nap6j migdatowy - 1% szklanki (290 ml) w rondelku, dodaj cynamon, ptatki ryzowe i zalej
gruszka - 1% sztuki (180 g) napojem migdatowym. Gotuj 3-4 minuty, delikatnie

cynamon, w proszku - % tyzeczki (2 g) mieszajac. Posyp orzechami.

orzechy wtoskie - 1tyzka (10 g).

Drugie Sniadanie 292 kcal biatko17.2g tluszcze 17.8 g weglowodany 16,7 g 15 min

Obiad 658 kcal

DASH Celiakia 2000 kcal

Satatka z mozzarellg i kaparami

Sktadniki: Przepis

satata rzymska - % sztuki (100 g) Satate poszatkuj. Pomidorki koktajlowe pokréj na

ser mozzarella - 3 % plastra (70 g) potéwki. Ogorek pokrdj w kostke. Wymieszaj warzywa,
pomidorki koktajlowe - 6 sztuk (120 g) dodaj kapary, pokrojong mozzarelle i pestki dyni.

kapary - 2 tyzki (20 g)
ogorek zielony - % sztuki (150 g)
dynia, pestki - 1tyzka (10 g).

biatko 48,63 g ttuszcze 14,77 g weglowodany 85,1g 25 min

Pomidorowa kasza jaglana z indykiem i pieczarkami

Sktadniki: Przepis

oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) Ugotuj kasze al dente. Podsmaz na oliwie z oliwek
czosnek - 3 zgbki (15 g) kawatki czosnku, dodaj suszone pomidory oraz migso
pomidory suszone w oliwie - 5 sztuk (35 g) z indyka. Przypraw wedtug uznania, dodaj kawatki
kasza jaglana, sucha - ¥ szklanki (60 g) pieczarek oraz passate pomidorowg. Wymieszaj
mieso mielone z piersi indyka z ugotowana kasza jaglana.

- % szklanki (140 g)
passata pomidorowa - % szklanki (200 g)
pieczarki - 5 sztuk (100 g).
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POdWieczorek 205 kcal biatko 7,6 g ttuszcze 7.7 g weglowodany 28,7 g 15 min

Pudding chia z mango i boré6wkami

Sktadniki: Przepis

nasiona chia - 1% tyzki (15 g) Przygotuj wczesniej. Nasiona chia zalej mlekiem
mleko 2% ttuszczu - % szklanki (130 ml) i mieszaj przez kilka minut. Wstaw do lodéwki na
mango - % sztuki (50 g) okoto 1 - 2 godziny lub na catg noc. Od czasu do
boréwki amerykanskie - 1 garsé (50 g). czasu zamieszaj. Zgestniaty deser przetéz do

pucharka, dodaj pokrojone mango i boréwki.

biatko 14,78 g ttuszcze 9,.95g weglowodany 57,59 30 min

Koperkowa satatka z komosy ryzowej, ciecierzycy, paprykii ogorka

Sktadniki: Przepis

koperek, Swiezy lub suszony Komose ryzowa ugotuj i przelej zimng woda.

- Y% tyzeczki (2 g) Wymieszaj z ciecierzycg, pokrojong papryka
papryka czerwona - % sztuki (70 g) i ogorkiem. Dodaj posiekany koperek i oliwe z oliwek.
komosa ryzowa, sucha - % szklanki (45 g) Przypraw wedtug uznania i wymieszaj.

ciecierzyca, gotowana lub z puszki
- 4 tyzki (80 @)
ogorek zielony - ¥ sztuki (60 g)

oliwa z oliwek - 1tyzeczka (5 ml).
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