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

r Dieta: DASH Nadcisnienie
Kalorycznos$¢ dzienna: 1800 kcal

W leczeniu nadcisnienia tetniczego odpowiednia
dieta odgrywa bardzo wazna role. Polega ona na:

e zmniejszeniu spozycia soli przy réwnoczesnym
zwigkszeniu spozycia potasu

e spozywaniu duzejilo$ci warzyw i owocow, ryb i
owocdéw morza, produktéw zbozowych
petnoziarnistych z dodatkiem orzechéw i nasion

e redukcji spozycia czerwonego miesa, stodyczy i
napojow zawierajgcych cukier.

Wszystkie te zasady spetnia dieta DASH
Nadcisnienie. Nie tylko skutecznie obniza wartosé
ci$nienia tetniczego krwi, ale i jg reguluje oraz
zapobiega chorobie.

Spraébuj!
Dzien 1 tacznie kcal: 17796
éniada nie 524 kcal Biatko 22,2 g Tiuszcze 20,2g Weglowodany 81,3 g 20 min

Omlet po grecku

Sktadniki: Przepis:

Ptatki owsiane - 2 tyzki (20 g). Ptatki owsiane zblenduj. Jaja wbij do miseczki,

Jaja kurze - 3 sztuki, rozmieszaj widelcem. Do jaj dodaj posiekane

Ser mozzarella - % sztuki (60 g), warzywa, przyprawy i zblendowane ptatki owsiane.
Cebula czerwona - % sztuki (50 g). Na rozgrzany na patelni olej wlej jaja, poczekaj az
Szpinak - 2 garscie (50 g). omlet sie delikatnie zetnie. Na wierzch dot6z nasiona
Oliwa z oliwek - % tyzki (5 ml), stonecznika i ser, podgrzej jeszcze chwile.

Nasiona stonecznika - 1% tyzki (15 g),
Ziota prowansalskie - do smaku
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" S'niadanie 189 kcal Biatko 6,9 g Tiuszcze 9.2g Weglowodany 17.5¢g 5 min

Koktajl a'la nutella

Sktadniki: Przepis:

Banan - 1/3 sztuki (40 g), Wszystkie sktadniki zmiksuj.
Kakao proszek - 1tyzeczka (5 g).

Mleko 1,5% ttuszczu -% szklanki (100 ml),

Orzechy laskowe - 1tyzka (5 g),

Otreby pszenne - 1tyzka (4 g)

Obiad 552 kcal Biatko 34,7g Tituszcze10,3g Weglowodany 68,7 g 20 min

Makaron penne z dynig, brokutem i kurczakiem

Sktadniki: Przepis:

Cebula - % sztuki (50 g), Ugotuj makaron al dente. Migso i dynie pokréj w
Czosnek - 2 zgbki (10 g). kostke. Wymieszaj przecisniety przez praske czosnek,
Dynia - % sztuki (200 g). sos sojowy , ocet i przyprawy. Zamarynuj mieso
Makaron petnoziarnisty penne - 1szklanka (75 g), kilkanascie minut (im dtuzej tym lepiej). Zeszklij na
Filet z piersi kurczaka - 1 porcja (70 g). oleju cebule. Poddus brokuta i dynie. Uwazaj, by jej
Olej rzepakowy - 1tyzeczka (5 ml), nie rozgotowacé. Dodaj na patelnie migso i poddus je,
Natka pietruszki - 3 tyzeczki (30 g), tak by nie byto surowe. Wymieszaj makaron z

Ocet jabtkowy - 1tyzeczka (5 g). zawartoscia patelni i posyp pietruszka przed

Pieprz czarny - szczypta, podaniem.

Sos sojowy - 1tyzeczka (5 ml),
Brokuty - 5 rézyczek (120 g)

Podwieczorek 184 kcal Biatko 5,5g Tiuszcze 11,5g Weglowodany 18,7 g 10 min

Satatka z awokado i pomidorami

Sktadniki: Przepis:
Awokado - % sztuki (70 g), Pokréj wszystkie sktadniki. Wymieszaj razem i dopraw
Cebula - % sztuki (25 g). wg. uznania.

Kapusta pekifiska - 4 liscie (200 g),
Koperek $wiezy - 1tyzka (8 g).
Pomidor - 1 sztuka (120 g)
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Kolacja 347 kcal
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Biatko 6,8 g Ttuszcze 15,6 g Weglowodany 49,9 g 15 min

Kokosowa jaglanka z borowkami i daktylami

Sktadniki:
Kasza jaglana - 3 tyzki (30 g).

Napdj kokosowy - ¥% szklanki (200 ml),

Widrki kokosowe - 2 tyzki (10 g),

Orzechy nerkowca - 1% tyzki (15 g).

Boréwki - % opakowania (60 g),
Daktyle suszone - 2 sztuki (10 g)

Przepis:

Kasze jaglang ugotuj na napoju kokosowym az
zgestnieje. Jesli kasza bedzie za gesta dodaj
przegotowanej wody. Pod koniec gotowania wrzué
posiekane daktyle i wiérki kokosowe i zmieszaj z
kaszg. Cato$¢ wymieszaj z boréwkami, posyp

orzechami nerkowca.

Dzien 2 tacznie kcal: 1789
Sniadanie 467 kcal Biatko 16,3 g Tiuszcze 81g Weglowodany 85,8 g 15 min
r’ - Owsianka z musem z kiwi

P 2 FF |

.f r ¥ iy [ Sktadniki: Przepis:
oy . %' » F
" i . * Banan - 1sztuka (120 g). Ptatki ugotuj na mleku, az owsianka nabierze

Kiwi - 1 sztuka (75 g),
Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250 ml), na owsianke.
Ptatki owsiane - 5 tyzek (50 g)

kremowej konsystencji. Owoce zmiksuj razem i wylej

Il Sniadanie 176 kcal

Biatko 3,2g Ttuszcze 13,6 g Weglowodany 5,6 g 45 min

Pieczone frytki z selera

Sktadniki: Przepis:
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml), Seler obierz i pokréj w 1-cm stupki. W miedzyczasie
Pieprz czarny - szczypta, nagrzej piekarnik do 220 stopni. Frytki skrop oliwg z
Rozmaryn - 3 tyzeczki (9 g). oliwek i przypraw sola, pieprzem i rozmarynem. Seler
Seler korzeniowy - % sztuki (200 g), roztéz na blasze wytozonej papierem. Piecz 35 minut,

S6l - szczypta przewracajgc 2-3 razy w trakcie pieczenia.
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Obiad 592 kcal

Ryz z dorszem i szpinakiem

Sktadniki:

Olej rzepakowy - 1% tyzeczki (15 ml),
Czosnek - 2 zabki (10 g),

Dorsz $wiezy filet - 1 porcja (100 g),
Ryz biaty - 5 tyzek (70 g),

Natka pietruszki - 2 tyzki (10 g),

Pomidorki koktajlowe - 1 garsé (120 g).

Szpinak - 3 garscie (75 g),
Papryka chili - % sztuki (5 g),
Sok z cytryny - 1tyzka (10 ml),
Nasiona sezamu - 1% tyzki (15 g)

Podwieczorek 190 kcal

Kolacja 360 kcal

DASH Nadcisnienie 1800 kcal

Koktajl kokosowy bounty

Sktadniki:
Widrki kokosowe - 1% tyzeczki (10 g),
Banan - % sztuki (40 g).

Mleko 1,5% ttuszczu - ¥ szklanki (125 ml),

Otreby pszenne - 2 % tyzeczki (5 g)

Biatko 13,7g Ttuszcze 15,7g Weglowodany 39.4 g

Biatko 27,9 g Ttuszcze 23g Weglowodany 60,9 g

30 min

Przepis:

Pomidorki przekréj na pot. Na rozgrzany olej wrzu¢
posiekany czosnek i pomidorki. Dodaj pokrojong w
kostke rybe. Gdy ryba sie podgotuje, dodaj szpinak,
papryczke chilii sok z cytryny. Podaj z ugotowanym
ryzem. Posyp natkg pietruszki i sezamem.

Biatko 6,9 g Ttuszcze 8,8 g Weglowodany 17,6 g 5 min

Przepis:

Wszystkie sktadniki zmiksuj.

25 min

Weganskie wrapy z kalafiorem i hummusem

Sktadniki:

Kalafior - rézyczka (50 g),

Ogdrek - % sztuki (20 g).

Natka pietruszki - 2 tyzeczki (12 g).
Sok z cytryny - 1tyzka (5 ml),
Bazylia suszona - % tyzeczki (2 g).
Ptatki drozdzowe - 1tyzka (10 g).

Hummus klasyczny - 3 tyzeczki (30 g).

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (65 g)

Przepis:

Upiecz kalafiora bez dodatku ttuszczu w temp. 180
stopni przez ok 15 minut. Przygotuj sos: wymieszaj
hummus, ptatki drozdzowe sok z cytryny i bazylig.
Placki tortilli posmaruj sosem, wytéz plasterkami
ogorka, kawatkami upieczonego kalafiora, posyp
natka pietruszki i zwin.
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Dzien 3

Sniadanie 463 kcal

Il Sniadanie 187 kcal

Obiad 570 kcal

DASH Nadcisnienie 1800 kcal

tacznie kcal: 1760

Biatko 18,2 g Tiuszcze19g Weglowodany 60,8 g 15 min

Satatka z komosa i fasolg

Sktadniki: Przepis:

Awokado - % sztuki (70 g). Ugotuj komose. Wykroj twarda todyge z jarmuzu.
Fasola czerwona konserwowa - 4 tyzki (80 g),  Pokréj awokado. Wymieszaj sktadniki z przyprawami
Jarmuz - 2 % garsci (50 g). do smaku.

Komosa ryzowa - 4 tyzki (55 g).

Szpinak - 2 garécie (50 g).

Orzechy nerkowca - 1tyzka (10 g)

Biatko 5,2¢g Tiuszcze7.2g Weglowodany 28 g 10 min

Satatka owocowa z jogurtem, stonecznikiem i sezamem

Sktadniki: Przepis:

Nasiona sezamu - % tyzeczki (3 g). Owoce umyj, pokréj i wymieszaj. Skrop sokiem z
Banan - % sztuki (40 g). limonki i potacz z jogurtem naturalnym. Posyp
Jabtko - % sztuki (75 g). sezamem i pestkami stonecznika.

Jogurt naturalny - 1tyzka (25 g),
Kiwi - % sztuki (40 g),

Nasiona stonecznika - 1tyzka (10 g),
Sok z cytryny - 1tyzka (10 ml)

Biatko 22,8 g Ttuszcze 14,2g Weglowodany 92,7 g 20 min

Kotlety z soczewicy i kaszy jaglanej

Sktadniki: Przepis:

Cebula - 1 sztuka (100 g), Ugotuj soczewice i kasze jaglana. Posiekaj drobno
Kasza jaglana - 5 tyzek (50 g), cebule. Zmiksuj sktadniki razem z maka i ulubionymi
Olej rzepakowy - 1tyzka (10 ml), przyprawami, np. solg, pieprzem, tymiankiem.
Soczewica czerwona - 4 tyzki (48 g), Uformuj kotleciki i posmaruj mata iloscia oleju. Piecz
Maka orkiszowa - 1tyzka (15 g), w nagrzanym do 180 stopni piekarniku przez 15-20
Tymianek - szczypta, minut.

Pieprz czarny - szczypta,
Sol - szczypta
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Podwieczorek 190 kcal Biatko 5,5 g Tiuszcze 2,3g Weglowodany 34 g 10 min

DASH Nadcisnienie 1800 kcal

Koktajl z truskawkami i szpinakiem

Sktadniki: Przepis:

Truskawki - 2 garscie (150 g). Pokroéj sktadniki i wymieszaj.
Szpinak - 2 garscie (50 g),

Sok pomaranczowy - % szklanki (125 ml),

Ptatki owsiane - 2 tyzki (20 g)

Biatko 6,2 g Ttuszcze121g Weglowodany 67 g 15 min

Grzanki z awokado

Sktadniki: Przepis:

Awokado - % sztuki (70 g). Z chleba zréb grzanki (w tosterze lub na grillu).
Chleb zytni jasny - 2 kromki (90 g), Dojrzate awokado wymieszaj z posiekanym

Kietki lucerny - 3 tyzki (24 g), szczypiorkiem i ulubionymi przyprawami. Posmaruj
Szczypiorek - 2 tyzeczki (10 g) grzanki awokado, posyp kietkami.
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