A
s D | ETY NFZ Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

(" D\ Dieta: DASH Ekspres
= Kalorycznos¢ dzienna: 2000 kcal

Dieta DASH Ekspres polecana jest osobom, ktére
chca jes¢ smacznie i zdrowo, ale nie majg czasu na
gotowanie. W tej diecie positki sktadajg sie z kilku
sktadnikow, a ich przygotowanie zajmuje nie wiecej

niz 20 minut.

Sprobuj!

Dzien 1

Sniadanie 500 kcal

DASH Ekspres 2000 kcal

tacznie kcal: 2002

biatko 121g ttuszcze 11,8 g weglowodany 88,9 g 10 min

Kokosowe ptatki jaglane z borowkami

Sktadniki: Przepis

ptatki jaglane - 6 % tyzki (65 g) Ptatki jaglane wsyp do rondelka. Wlej napéj
napdj kokosowy - 1 szklanka (250 ml) kokosowy i gotuj okoto 4-5 minut. Dodaj boréwki
boréwki amerykanskie - 3 % garsci (160 g) i ptatki migdatéw.

migdaty w ptatkach - 1tyzka (10 g).
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Drugie Sniadanie 310 kcal biatko 20,59 tluszcze 11,3g weglowodany30,7g 5 min
Serek wiejski z pieczywem

Sktadniki: Przepis

serek wiejski - 7 % tyzki (150 g) Do serka dodaj pomidorki i nasiona stonecznika.
pomidorki koktajlowe - 3 sztuki (60 g)
chleb zytni - 2 mate kromki (50 g)
nasiona stonecznika - 1tyzeczka (5 g).

Zjedz z pieczywem.

Obiad 645 kcal biatko 34,259 tluszcze 24,99 weglowodany 79,85 g 20 min

Penne petnoziarniste z tososiem, szpinakiem,
oliwkami i suszonymi pomidorami

Sktadniki: Przepis

makaron petnoziarnisty penne, suchy Makaron ugotuj w lekko osolonej wodzie. W tym

- 1szklanka (80 g) czasie na oliwie z oliwek podsmaz drobno posiekane
& toso$ wedzony - % opakowania (75 g) kawatki cebuli i suszone pomidory. Dodaj szpinak,

oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) tososia wedzonego oraz oliwki. Przypraw wedtug

oliwki marynowane - 2 tyzki (40 g) uznania. Dodaj ugotowany makaron i wymieszaj.

pomidory suszone w oliwie - 5 sztuk (35 g)
szpinak - 4 garscie (100 g)

cebula - % sztuki (30 g)

s6l - 1szczypta (19).

Podwieczorek 204 kcal biatko 10,6 g ttuszcze 8,5g weglowodany 23,5¢ 5 min

Truskawki z maslanka

(‘E.! Sktadniki: Przepis

maslanka naturalna - 1 szklanka (250 ml) Truskawki zjedz z migdatami. Popij maslanka.
truskawki $wieze lub mrozone Mozesz tez zblendowac sktadniki na koktajl.
- - 1szklanka (140 g)
—— y migdaty - % tyzki (8 g).
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KOIaCja 343 kcal biatko 11,3 g ttuszcze 23,4 g weglowodany 24,6 g 10 min

Omlet gryczany z awokado

Sktadniki: Przepis

jaja kurze - 1sztuka (50 g) Jajko roztrzep z napojem migdatowym i maka

maka gryczana - 1tyzka (15 g) gryczang. Usmaz omlet na oliwie z oliwek. Na omlecie
napoj migdatowy - %% szklanki (50 ml) utéz plastry awokado i pomidora. Zt6z na pét.

awokado - % sztuki (60 g)
pomidor - 1 sztuka (180 g)

oliwa z oliwek - % tyzki (8 ml).

Dzien 2 tacznie kcal: 2007

Sniadanie 519 kcal biatko 13,21g tluszcze 21,2g weglowodany 64,33 g 5 min

Kanapki petnoziarniste z pastag warzywna z ciecierzycy i oliwkami

Sktadniki: Przepis

chleb zytni - 3 kromki (105 g) Kanapki z pieczywa zytniego posmaruj pasta
pasta warzywna z ciecierzyca - 4 tyzki (80 @) warzywna z ciecierzyca, dodaj kawatki oliwek
oliwki marynowane - 1tyzka (20 g)
pomidorki koktajlowe - 8 sztuk (160 g).

i pomidorkéw koktajlowych.

Drugie Sniadanie 296 kcal biatko 6,6 g ttuszcze 16,.2g weglowodany 36,9 g 5 min

Malinowy jogurt kokosowy z migdatami

Sktadniki: Przepis
weganski jogurt kokosowy Jogurt kokosowy wymieszaj z malinami.
- 1 opakowanie (150 g) Dodaj ptatki migdatéw.

maliny, $wieze lub mrozone
- 3 garscie (210 g)
migdaty w ptatkach - 1% tyzki (15 ).
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Obiad 642 kcal biatko 42,38 g ttuszcze 27,5g weglowodany 54,16 g 20 min

Wrap z migsem mielonym, pieczarkami i kukurydza

Sktadniki: Przepis

oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) Na oliwie z oliwek podsmaz kawatki cebuli i pieczarek.
cebula - % sztuki (30 g) Dodaj przyprawione wedtug uznania mielone migso.
passata pomidorowa - % szklanki (200 g) Zalej passata pomidorowa. Dodaj kukurydze,
pieczarki - 5 sztuk (100 g) ulubione przyprawy i wymieszaj. Przenie$ farsz na
mieso mielone wieprzowe tortille petnoziarnista. Zawin placek w rulon.

- % szklanki (140 g)
tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (65 g)

kukurydza konserwowa - 2 tyzki (40 g).

Podwieczorek 191 kcal biatko 3,2 g ttuszcze 5,3g weglowodany 36,7 g 5 min

Przekaska orzechowo-owocowa

Sktadniki: Przepis

gruszka - 1 sztuka (130 g) Gruszke i boréwki zjedz z orzechami.
boréwki amerykariskie - 2 garscie (100 g)

orzechy nerkowca - 1tyzka (10 g).

KOIaCja 359 kcal biatko13,0 g ttuszcze 13,4g weglowodany 50,1g 15 min

Komosa ryzowa z czerwong fasolg i awokado

Sktadniki: Przepis

komosa ryzowa, sucha - % szklanki (45 g) Komose ryzowa ugotuj (okoto 12 minut). Pomidora
fasola czerwona, ugotowana lub z puszki pokréj. Awokado obierz i pokréj. Wymieszaj komose
- % szklanki (50 g) ryzowa z awokado, pomidorem, fasolg czerwong

awokado - % sztuki (50 g)
pomidor - % sztuki (150 g)
oliwki marynowane - 1tyzka (20 g).

i oliwkami. Dopraw wedtug uznania.
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Dzien 3

Sniadanie 501 kcal

tacznie kcal: 2021

biatko 91g ttuszcze12,5g weglowodany 88,6 g 10 min

Migdatowe ptatki ryzowe z plastrami banana

Sktadniki: Przepis

ptatki ryzowe - 5 % tyzki (55 g) Do rondelka wsyp ptatki ryzowe, zalej napojem

nap6j migdatowy - % szklanki (200 g) migdatowym i ugotuj (okoto 4-5 minut). Dodaj plastry
banan - 1% sztuki (150 g) banana i orzechy.

orzechy wtoskie - 1% tyzki (15 g).

Drugie Sniadanie 292 kcal biatko 18,4 g ttuszcze 16,43 g weglowodany 19,8 g 5 min

Obiad 639 kcal

DASH Ekspres 2000 kcal

Ricotta z papryka i nasionami stonecznika

Sktadniki: Przepis
ser ricotta - 12 tyzeczek (120 g) Do sera ricotta dodaj pokrojong papryke, suszone
papryka czerwona - % sztuki (120 g) pomidory i nasiona.

nasiona stonecznika - 1tyzka (10 g)
pomidory suszone w oliwie - 2 plastry (14 g).

biatko 17,4 g ttuszcze 311g weglowodany 7919 20 min

Jednogarnkowe leczo z kaszg gryczanag

Sktadniki: Przepis

kasza gryczana, sucha - % szklanki (70 g) Kasze gryczang ugotuj. W tym czasie pokroj cukinie,
cukinia - % sztuki (300 g) papryke i pomidory. Na oliwie z oliwek podsmaz
papryka czerwona - % sztuki (100 g) warzywa. Dodaj kasze i oliwki. Dopraw wedtug
pomidor - 1% sztuki (250 g) uznania.

oliwa z oliwek - 1% tyzki (15 ml)
oliwki marynowane - 5 tyzek (100 g).
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Podwieczorek 226 kcal

DASH Ekspres 2000 kcal

biatko 2,74 g ttuszcze 9,78 g weglowodany 34,42 g 5 min

Koktajl migdatowy mango-jagoda

Sktadniki:

jagody, Swieze lub mrozone

- % szklanki (60 g)

Przepis
Zmiksuj jagody z mango, wiérkami kokosowymi
i napojem migdatowym.

widrki kokosowe - 1tyzka (10 g)

napoj migdatowy - % szklanki (200 ml)

mango - ¥ sztuki (100 g).

biatko 28,02 g ttuszcze 14,61g weglowodany 32,59 g 15 min

Kanapki z jajkiem, szynkg parmenska i oliwkami

Sktadniki:

Przepis

chleb zytni - 2 $rednie kromki (60 g) Jaja ugotuj na twardo (od wrzatku gotuj okoto 5-6

jaja kurze - 2 sztuki (100 g)

minut). Na kromkach pieczywa zytniego utéz kawatki

szynka parmenska - 3 plastry (45 g) szynki parmenskiej, plastry jaja oraz oliwki.

oliwki marynowane - 1tyzka (20 g).
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