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

Dieta: DASH Hashimoto
Kalorycznos¢ dzienna: 2000 kcal

Choroba Hashimoto, czyli przewlekte autoimmunologiczne
zapalenie tarczycy, jest jedng z najczesciej wystepujacych
choréb tarczycy o podtozu autoimmunizacyjnym.

Okreslone zywienie to bardzo wazny element wspierajgcy
zdrowie i samopoczucie 0s6b cierpigcych na to schorzenie.
Odpowiednio zbilansowana dieta wspomaga zmniejszanie
proceséw zapalnych oraz obniza ryzyko choréb
wspotistniejgcych.

Gtéwnym zatozeniem diety DASH Hashimoto jest zadbanie
o odpowiednie zaopatrzenie diety w sktadniki odzywcze
(szczegdlnie te wykorzystywane do syntezy hormondw
tarczycy). Sktadniki wazne w diecie to: jod, zelazo, cynk,
selen, witaminy Ai D, witaminy z grupy B,
wielonienasycone kwasy ttuszczowe, biatko, weglowodany
o niskimi indeksie glikemicznym oraz btonnik pokarmowy.

Sprébuj!
Dzien 1 tacznie kcal: 1989
éniada nie 517,4 kcal Biatko 26,8 g Tiuszcze 23,9g Weglowodany 59,6 g 15 min

Owsianka z dynig i rozmarynem

Sktadniki: Przepis:
Ptatki owsiane 4 tyzki (40 g) Ptatki owsiane ugotuj na wodzie. Dynie i marchew
Siemig Iniane (mielone) tyzeczka (6 g) posmaruj olejem i upiecz w piekarniku (mozna to

Dynia, pestki tyzka (10 g)

Marchew $rednia sztuka (40 g)
Czarnuszka tyzeczka (6 g)

Dynia 1,5 plastra (150 g)

Olej rzepakowy 1,5 tyzki (15 ml)
Rozmaryn szczypta (1g)

Natka pietruszki tyzeczka (6 g)

Ser twarogowy, chudy % rozka (80 g)

zrobi¢ dzierh wczesniej). Ugotowane ptatki wymieszaj
z dynia (pokrojona w drobng kostke), rozmarynem i
posiekang natka pietruszki. Ut6z na wierzchu kawatki

sera twarogowego i posyp pestkami dyni, czarnusz-
k3, siemieniem.
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Il Sniadanie 201,3 kcal

Obiad 649,5 kcal

Podwieczorek 408,7 kcal

DASH Hashimoto 2000 kcal

BiatkoB3,4g Ttuszcze58g Weglowodany W 36 g

10 min

Cytrusowe smoothie z pietruszka

Sktadniki:

Ananas $wiezy plaster (80 g)
Pietruszka natka 5 tyzeczek (30 g)
Pomarancza $rednia sztuka (130 g)
Ptatki gryczane tyzka (10 g)

Olej Iniany tyzeczka (5 g)

Biatko B 39,3 g Tiuszcze 21,3g Weglowodany 80,9 g

Jarzynowy kurczak z ryzem

Sktadniki:

Marchew $rednia sztuka (45 g) 1szt.
Pietruszka korzen % $redniej sztuki (40 g)
Cukinia % sztuki (300 g)

Filet z piersi kurczaka 1sztuka (100 g)
Olej rzepakowy tyzka (10 ml)

Cebula % $redniej sztuki (50 g)

Czosnek zabek (5 g) 1 szt.

Sok z cytryny tyzka (10 ml)

Jogurt naturalny 0% ttuszczu 3 tyzki (60 ml)
Stonecznik, nasiona tyzka (10 g)

Ryz basmati, suchy 4 tyzki (60 g)

Siemie Iniane (ziarna) tyzka (10 g)
Koperek 3 tyzeczki (12 g)

Natka pietruszki (3 g)

Pomidory nadziewane serem

Sktadniki:

Pomidor duza sztuka (200 g)

Ser twarogowy potttusty % rozka (60 g)
Oliwa z oliwek tyzka (10 ml)

Bazylia szczypta (19)

Pieprz szczypta (19)

Chleb zytni petnoziarnisty 2 kromki (70 g)
Awokado plaster (15 g)

Stonecznik, nasiona tyzeczka (5 g)

BiatkoB20g Tiuszcze14,4g Weglowodany 50.3 g

Przepis:

Ptatki gryczane ugotuj wedtug instrukcji na
opakowaniu. Nastepnie zmiksuj obrang pomarancze,
obranego ananasa, natke pietruszki i ugotowane
ptatki gryczane. Dodaj olej Iniany.

35 min

Przepis:

Ryz ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu. Ugoto-
wany ryz wymieszaj z posiekang natka pietruszki i
siemieniem Inianym. Obrang cebule posiekaj w kostke
i zeszklij jg na lekko rozgrzanym oleju. Dodaj posieka-
ny czosnek (% zabka) i razem chwile dus. Nastepnie
dodaj na patelnig pokrojong w kostke piers kurczaka.
Smaz 2 minuty. Dodaj pokrojong w kostke cukinig i
startg na tarce z grubymi oczkami marchew i
pietruszke. Dus$ wszystko razem jeszcze przez chwile.
Przygotuj sos do warzyw - jogurt wymieszaj z
pozostatym czosnkiem, sokiem z cytryny i stoneczni-
kiem. Zjedz danie z ryzem.

15 min

Przepis:

Pomidory umyj, odetnij gérng czesc¢ i wydraz Srodek.
Ser wymieszaj z oliwa, migzszem pomidoréw, bazylia
i pieprzem. Wydrazone pomidory zjedz z pieczywem
posmarowanym awokado i posypanym

stonecznikiem.
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Kolacja 212 kcal

Dzien 2

Sniadanie 603,6 kcal

Il Sniadanie 204,4 kcal

DASH Hashimoto 2000 kcal

Biatko 12,6 g Ttuszcze 4,5g Weglowodany 30,7 g

Satatka brokutowa z jogurtem

Sktadniki:

Brokut % sztuki (120 g)

Komosa ryzowa 2 tyzki (28 g)
Stonecznik, nasiona tyzeczka (5 g)

Jogurt naturalny 0% ttuszczu 5 tyzek (50 ml)

Szczypiorek tyzka (5 g)

Marchew $rednia sztuka (40 g)

Cykoria % sztuki (40 g)

Chleb zytni petnoziarnisty 2 kromki (70 g)

Biatko 32,3 g Ttuszcze 24 g Weglowodany 69,9 g

30 min

Przepis:

Zetrzyj marchew na tarce z duzymi oczkami. Ugotu;j
brokuta w wodzie (bez przykrycia) i rozdrobnij na
mate kawatki. Ugotuj komose ryzowa. W naczyniu
wymieszaj brokuta, komose ryzowga, marchew, jogurt,
posiekany szczypiorek, nasiona stonecznika. Zjedz z
pieczywem i listkami cykorii uzywajac ich jako "tyzki".

tacznie kcal: 2007,5

20 min

Szakszuka z jajkiem i szpinakiem

Sktadniki:

Ser twarogowy chudy 2 plastry (40 g)
Olej rzepakowy tyzka (10 ml)

Siemig Iniane (mielone) % tyzeczki (3 g)
Pomidorki koktajlowe 4 sztuki (80 g)
Szpinak garsé (25 g)

Roszponka garsé (25 g)

Jaja kurze cate 2 sztuki (83 g)

Kapary tyzka (10 g)

Satata rzymska 2 duze liscie (70 g)
Oliwki czarne marynowane 5 sztuk (15 g)
Cykoria % sztuki (30 g)

Sok z cytryny tyzka (10 ml)

Grahamka sztuka (100 g)

Biatko 9.3 g Ttuszcze 12,6g Weglowodany 15,6 g

Burak z migdatami i feta

Sktadniki:

Burak $rednia sztuka (105 g)
Rukola 2 garscie (50 g)
Roszponka 2 garscie (50 g)
Migdaty % tyzka (7 @)

Feta 2 plastry (20 g)

Kietki stonecznika tyzka (8 g)
Olej Iniany tyzeczka (5 ml)

Przepis:

Rozgrzej olej na patelni. Dodaj umyty szpinak i
roszponke, dus do migkkosci. Zréb wgtebienia i wbij
w nie jajka. Smaz do momentu $cigcia sig biatek. Na
koniec dodaj pokrojone pomidorki koktajlowe, kapary,
pokruszony twarég. Cato$¢ posyp siemieniem
Inianym. Do dania przygotuj suréwke: umyj i podziel
na mniejsze fragmenty satate i cykorie. Pokréj oliwki i
dodaj je do sataty i cykorii. Cato$¢ skrop sokiem z
cytryny. Danie zjedz z pieczywem.

10 min

Przepis:

Buraka upiecz lub ugotuj (wedtug uznania). Na
talerzu ut6z umyta rukole i roszponke. Buraka i fete
pokréj w kostke i utd6z na satacie. Posyp danie
posiekanymi migdatami i kietkami stonecznika, skrop
olejem.
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Obiad 676,8 kcal Biatko 26,4 g Tituszcze 28,7g Weglowodany 85,9 g 35 min

Papryka faszerowana soczewicg i zapiekana z mozzarellg

Sktadniki: Przepis:

Kasza jeczmienna 4 tyzki (46 g) Ugotuj soczewice i kasze wedtug przepisu na
Soczewica czerwona, suchy produkt 3 tyzki (36 g) opakowaniu. Na oleju podsmaz pomidory (bez skéry),
Bazylia szczypta (1g)

Olej rzepakowy tyzka (10 ml)
Papryka czerwona sztuka (140 g)
Pomidory duza sztuka (200 g)
Ziele angielskie 2 ziarenka (1g)
Lis¢ laurowy li$¢ (1g)

Marchew $rednia sztuka (45 g)
Cebula % $redniej sztuki (50 g) je sokiem z cytryny i olejem Inianym.
Ser mozzarella, twarda 2 paski (30 g)

Rukola garsé (25 g)

Roszponka garsé (25 g)

Satata zielona 5 lisci (50 g)

Olej Iniany tyzka (10 ml)

Sok z cytryny tyzka (10 ml)

startg marchew, cebule i soczewice z dodatkiem ziela
angielskiego i licia laurowego. Farsz wymieszaj z
kasza i bazylig. Napetnij papryke nadzieniem. Na

wierzch zetrzyj mozzarelle. Catos¢ piecz w piekarniku
przez 10-15 minut w 180 stopniach. Przygotu;j
suréwke - wymieszaj w naczyniu umyte sataty i skrop

Podwieczorek 347,2 kcal Biatko 25,9 g Tiuszcze 6,2g Weglowodany 52,6 g 30 min

Serek z cukinia i pieczywem

Sktadniki: Przepis:

Chleb zytni petnoziarnisty 2 kromki (70 g) Cukinie pieczemy w piekarniku. Nastepnie miksujemy
Ser twarogowy chudy % rozka (80 g) ja z serem, siemieniem, ostrg papryka. Podajemy
Cukinia ¥ sztuki (200 g) z pieczywem, satatg i ogérkiem.

Siemie Iniane (cate ziarna) tyzka (10 ml)
Ostra papryka szczypta (19)

Satata zielona 5 lisci (50 g)
Ogédrek zielony % sztuki (60 g)

KOlaCja 175,5 kcal Biatko 9.3g Tiuszcze M1g Weglowodany 10,4 g 20 min

Awokado z pieczonym tososiem

Sktadniki: Przepis:

Awokado % sztuki (35g) tososia ugotuj na parze. Awokado rozgnie¢ z
toso$ % fileta (409) dodatkiem soku z cytryny. Paste natéz na tososia.
Sok z cytryny tyzka (10ml) Posyp cato$¢ posiekanym koperkiem i otrebami.

Koperek tyzka (4g)
Otreby owsiane tyzka (7g)
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Dzien 3 Lacznie kcal: 2003,4

éniadanie 5429 kcal Biatko12g Tiuszcze13,1g Weglowodany 103,4 g 20 min

Ryz z jabtkiem i cynamonem

Sktadniki: Przepis:

Ryz brazowy, produkt suchy 5 tyzek (60 g) Ugotuj ryz i otreby z napojem migdatowym. Obierz
Nap6j migdatowy szklanka (200 ml) jabtko i zetrzyj je na tarce o duzych oczkach. Skérke z
Jabtko srednia sztuka (150 g) jabtka drobno posiekaj. Do ryzu dodaj cynamon. Na

Cynamon % tyzeczki (3 g)
Mieta (Swieza) kilka listkéw (1g)
Migdaty tyzka (15 g)

Banan sztuka (120 g)

Otreby gryczane 2 tyzki (14 g)

wierzchu ut6z pokrojonego w plasterki banana, starte
jabtko i pokrojong skérke. Posyp posiekanymi migdata-

mi i udekoruj listkami miety.

Il Sniadanie 201,2 kcal Biatko 499 Tiuszcze72g Weglowodany 32,7 g 5 min

Kolorowy koktajl owocowo-orzechowy

Sktadniki: Przepis:
Jagody % garsci (25 g) Owoce umyj i pokrdj na kawatki. Posiekaj drobno
Ananas plaster (80 g) migdaty. Wszystkie sktadniki zmiksuj na koktajl.

Maliny % garsci (35 g)

Napdj migdatowy szklanka (200 ml)
Ptatki gryczane 1.5 tyzki (15 g)

Migta (Swieze listki) kilka listkdw (1 g)
Migdaty tyzeczka (7 g)

Obiad 609,2 kcal Biatko19,5g Tiluszcze 24g Weglowodany 87.9 g 40 min

Kotleciki z fasoli i komosy ryzowej

Sktadniki: Przepis:

Komosa ryzowa 4 tyzki (56 g) Ugotuj komosg ryzowa wedtug instrukcji na opako-
Oliwa z oliwek tyzka (10 ml)
Rozmaryn szczypta (1g)
Tymianek szczypta (1g)
Papryka stodka szczypta (1g)

waniu. Selera i dynie zetrzyj na tarce i podsmaz na
oliwie z oliwek. Wymieszaj ze sobg ugotowana
komose, warzywa, przyprawy, fasole, posiekang

Czaber szczypta (1g) natke pietruszki. Uformuj kotleciki ($redniej wielko$ci)
Fasola biata, konserwowa 3 tyzki (60 g) i piecz w piekarniku przez 25 minut (temp. 180
Seler korzeniowy plaster (60 g) stopni). Razem z kotlecikami upiecz pokrojonego w

Pietruszka, korzen % $redniej sztuki)
Natka pietruszki tyzeczka (6 g)
Dynia plaster (100 g)

Burak (pieczony lub gotowany) érednia sztuka (105g) kostke. skrop olejem Inianym

Olej Iniany tyzka (10 ml) i utéz na lisciach cykorii. Posyp kietkami.
Kietki brokuta tyzka (8 g)

Cykoria % sztuki

Ziemniak $rednia sztuka (75 g)

tédeczki ziemniaka (przed podaniem posyp ziemniaki
stodka papryka). Przygotuj satatke - pokrdéj buraka w
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Podwieczorek 441,9 kcal

Kolacja 208,2 kcal

DASH Hashimoto 2000 kcal

Kasza gryczana z ciecierzyca

Sktadniki:

Kasza gryczana, suchy produkt 3 tyzki (45 g)
Dynia, pestki tyzeczka (5 g)

Sezam tyzeczka (5 g)

Ciecierzyca, suche nasiona 3 tyzki (45 g)
Natka pietruszki tyzeczka (6 g)

Ogérek zielony waz % sztuki (60 g)

Cukinia % sztuki (200 g)

Pieczarki 4 sztuki (80 g

Ostra papryka szczypta (1g)

Biatko 9.5g Ttuszcze 6,6g Weglowodany 30,6 g

Krem z cukinii i szpinaku

Sktadniki:

Cukinia % sztuki

Cebula % Sredniej sztuki

Szpinak 2 garscie

Kietki stonecznika tyzka (8 g)

Oliwa z oliwek tyzeczka (5 ml)

Czosnek maty zabek (3 g)

Pieprz szczypta (1g)

Kasza gryczana, suchy produkt 1,5 tyzki (22 g)
Bulion warzywny % szklanki

Biatko 22,5 g Ttuszcze 9.9 g Weglowodany 71,7 g

30 min

Przepis:

Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. Upraz
na patelni nasiona sezamu. Ugotuj ciecierzyce.
Posiekane pieczarki poddus$ na patelni (podlej je
wodg). W naczyniu wymieszaj kasze, pieczarki,
ciecierzyce, prazone nasiona sezamu, natke
pietruszki, posiekany ogoérek i startg cukinie. Dopraw
ostrg papryka.

45 min

Przepis:

Kasze ugotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu.
Cukinie zetrzyj na tarce. W garnku zeszklij posiekang
cebule z czosnkiem. Dodaj do nich szpinak i cukinie.
Catos¢ chwile dus. Zalej warzywa bulionem i gotuj do
miekkosci. Nastepnie wszystko zmiksuj i w razie
potrzeby dodaj wode. Zupe dopraw do smaku
pieprzem. Dodaj kasze i posyp kietkami stonecznika.
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