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% D | ETY NFZ Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

Dieta: Dash Nadwaga i otytosé
| —.\ Kalorycznos$¢ dzienna: 2000 kcal

Nadmierne kilogramy niosa ze sobg wiele konsekwencji
zdrowotnych. Problemy wynikajgce z nadwagi i otytosci to m.in.:

e cukrzycatypu 2

powiktania sercowo-naczyniowe

nadci$nienie tetnicze

dyslipidemie (czyli zaburzenia gospodarki lipidowej)
choroby uktadu oddechowego

niektére nowotwory ztosliwe

depresja

e zaburzenia odzywiania.

Ryzyko choréb i zaburzenh zalezy m.in. od iloéci dodatkowej
masy ciata, lokalizacji ttuszczu, wielkoSci wzrostu masy
ciata na przestrzenilat oraz poziomu aktywnosci fizycznej.

Gtéwnym zatozeniem diety DASH Nadwaga i otytos¢ jest
obnizenie masy ciata. Zredukuje to wiele dolegliwosci oraz
zmniejszy ryzyko $mierci z powodu choréb uktadu
krazenia, powiktan cukrzycy i nowotworow.

Zmien swoja diete juz dzis!

Dzien 1 tacznie kcal: 1992

Sniadanie 512 kcal Biatko 11g Tiuszcze 19,3g Weglowodany 77.9 ¢ 15 min

Koktajl czekoladowy z awokado

Sktadniki: Przepis:

Awokado - % sztuki (70 g). Dzienr wczesniej (wieczorem) zalej ptatki napojem
Banan - $rednia sztuka (120 g). migdatowym. Rano zmiksuj wszystkie sktadniki na
Kakao naturalne - tyzka (10 g), gtadki koktajl.

Napdj migdatowy - szklanka (250 ml),
Ptatki owsiane gorskie - 4 % tyzki (45 g)
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" Sniadanie 228 kcal Biatko 4,8 g Tiuszcze11,2g Weglowodany 68,2 g 15 min

Jaglanka z orzechami i morelami

Sktadniki: Przepis:

Ptatki jaglane - tyzka (10 g). Ugotuj ptatki w napoju migdatowym. Pod koniec
Napdj migdatowy - ¥ szklanki (100 ml), gotowania dodaj posiekane orzechy i morele. Cato$¢
Orzech laskowy - % tyzki (7.5 g). zamieszaj i gotuj razem przez kilka chwil. Jaglanke
Orzech wtoski - 2 sztuki (8 g). przetéz do naczynia.

Morela suszona - 2 sztuki (20 g)

Obiad 687 kcal Biatko 50 g Tiuszcze 26,3g Weglowodany 68 g 45 min

Pieczony pstrag z czosnkiem i natkg pietruszki

Sktadniki: Przepis:
Kasza gryczana sucha - 3 tyzki (45 g). Kasze i soczewice ugotuj wedtug instrukcji na
Soczewica z6tta nasiona suche - 3tyzki (36 g).  opakowaniu. Ugotowana kasze wymieszaj z posieka-

Natka pietruszki - tyzeczka (6 g). na natka pietruszki i soczewica. Umyj warzywa

Koperek swiezy - tyzeczka (8 g). (marchew, pietruszka, cukinia) i pokréj je w krazki.
Pstrag $wiezy - $rednia sztuka (160 g),

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20 ml),
Marchew - $rednia sztuka (45 g),

Umyj i osusz rybe. Posmaruj srodek ryby oliwa z

oliwek i wtéz koperek. Piecz rybe i warzywa (posma-

Korzen pietruszki - $rednia sztuka (45 g), rowane oliwg z oliwek i obsypane ziotami prowansal-

Cukinia - % sztuki (200 g), skimi) w 200 stopniach przez ok. 20 minut.

Ziota prowansalskie - do smaku.

Podwieczorek 208 kcal Biatko 6,6 g Tiuszcze 2,6 g Weglowodany 42,8 g 15 min

Ciasteczka owsiane

Sktadniki: Przepis:

Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 2 tyzki (40 g). Zalej ptatki gorgcg wodg, aby powstata gesta masa.
Ptatki owsiane btyskawiczne - 1% tyzki (15 g), Do masy dodaj wisnie, cynamon, starte jabtko, make.
Maka owsiana - ptaska tyzka (10 g). Catos¢ zamieszaj. Z masy uformuj krazki. Piecz
Cynamon - do smaku, ciastka w piekarniku 10-12 minut w 180 stopniach.
Jabtko - mata sztuka (100 g), Umyte maliny rozdrobnij na mus i wymieszaj z
Wisnia suszona - tyzeczka (7 g). jogurtem. Zjedz ciastka z musem.

Maliny swieze lub mrozone - % garéci (35 g)
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Kolacja 357 kcal

Dzien 2

Sniadanie 575 kcal

Il Sniadanie 202 kcal

DASH Nadwaga i otytosé 2000 kcal

Biatko 20,3 g Ttuszcze7,2g Weglowodany 57,9 g

25 min

Pieczywo z pieczonag piersig indyka i pastg z buraka

Sktadniki:

Pier$ indyka - porcja (50 g),

Sok z cytryny - tyzka (10 ml),

Oliwa z oliwek - tyzeczka (5 ml),

Ziota prowansalskie - do smaku,

Burak - duza sztuka (170 g).

Ser twarogowy chudy - % plastra (15 g).
Pieprz czarny - do smaku,

Rukola - 2 garscie

Roszponka - 2 garscie (40 g),

Chleb zytni petnoziarnisty - 2 kromki (70 g)

Biatko 25,4 g Tituszcze 201g Weglowodany 79,5 g

Zapiekanka z pieczarkami

Sktadniki:

Grahamka - duza sztuka (110 g),
Cebula biata - mata sztuka (50 g),
Pieczarki - 5 sztuk (100 g),
Passata pomidorowa - 2 tyzki (40 ml),
Ser z6tty - 2 plastry (30 g).
Pomidor - $rednia sztuka - (130 g).
Roszponka - 2 gar$cie (40 g),
Rukola - 2 garscie (40 g).

Oliwa z oliwek - tyzka (10 ml),

Sok z cytryny - tyzka (10 ml)

Biatko 12,5g Tiuszcze 13,5g Weglowodany 91,4 g

Przepis:

Przygotuj marynate do migsa - wymieszaj w
naczyniu sok z cytryny, ziota prowansalskie (lub inne,
ktére lubisz), oliwe z oliwek. Wymieszaj mieso z
marynata i odt6z je na jaki$ czas (ok. 20 min.) do
lodéwki. W miedzyczasie nagrzej piekarnik i zacznij
piec buraka w temperaturze 180 stopni. W potowie
pieczenia wt6z do piekarnika mieso. Piecz wszystko
razem do miekkosci buraka. Upieczonego buraka
zmiksuj z serem i pieprzem na gtadkga mase. Posma-
ruj pasta pieczywo, utéz na nim plasterki upieczone-
go miesa. Umyj sataty i skrop je sokiem z cytryny.
Zjedz z kanapkami.

tacznie kcal: 2003

20 min

Przepis:

Posiekaj drobno pieczarki. Na patelni, na wodzie
poddus posiekang cebulke i pieczarki. Pieczywo
posmaruj passatg pomidorowa, utéz pieczarki z
cebula. Tak przygotowang kanapke posyp posieka-
nym z6ttym serem. Wt6z pieczywo do rozgrzanego
piekarnika (180 stopni) i piecz kilka minut (do
momentu rozpuszczenia si¢ sera). Przygotuj suréwke
- umyj warzywa, pokréj pomidora na mate kawatki,
wymieszaj catos$¢ z oliwg i sokiem z cytryny.

25 min

Muffin marchewkowy z maslanka

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1sztuka,

Marchew - mata sztuka (45 g),
Szczypiorek - tyzka (10 g),

Kasza jaglana sucha - 1% tyzki (18 g),
Bazylia suszona - do smaku,
Papryka stodka - do smaku,
Maslanka naturalna 0% ttuszczu

- % szklanki (100 ml)

Przepis:

Ugotuj kasze wedtug przepisu na opakowaniu.
Marchew zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
Posiekaj szczypiorek. W naczyniu potacz kasze,
marchew, przyprawy, roztrzepane jajko i szczypiorek.
Tak przygotowang mase przet6z do silikonowych
foremek (jak na muffiny/babeczki) i piecz okoto 20
minut w temperaturze 190 stopni.
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Obiad 656 kcal Biatko 35,5g Tiuszcze 17,6 g Weglowodany 96,9 g 40 min

Sktadniki:

Marchew - mata sztuka (45 g),

Korzen pietruszki - mata sztuka (45 g).
Migso mielone z indyka - porcja (120 g).
Czosnek - zabek (5 g).

Natka pietruszki - tyzka (12 g).

Kasza manna sucha - 2 tyzki (24 g).
Maka pszenna razowa - tyzka (15 g),
Lis¢ laurowy - sztuka,

Ziele angielskie - do smaku,

Pieprz czarny - do smaku,

Koperek swiezy - 2 tyzki (16 g),
Ziemniak - 3 $rednie sztuki (225 g).
Ogorek kiszony - 3 sztuki (150 g),
Pomidor - duza sztuka (200 g),
Cebula biata - mata sztuka (50 g),
Olej Iniany - tyzka (10 ml)

Pulpety drobiowe z ziemniakami

Przepis:

Marchew i korzen pietruszki umyj, obierz i zetrzyj na
tarce z matymi oczkami. Do zmielonego migsa dodaj
startg marchewke i pietruszke, posiekany czosnek,
posiekang natke pietruszki, kasze manne. Mase
dobrze wymieszaj. Formuj kulki. Kulki obtocz w mace.
Zagotuj w garnku wode z przyprawami i gatgzkami
koperku. Ugotuj w niej pulpety. W miedzy czasie
ugotuj ziemniaki. Przygotuj suréwke - pokroéj ogérka
kiszonego, pomidora i posiekaj drobno cebule.
Wymieszaj warzywa z olejem.

Podwieczorek 189 kcal Biatko 59 g Tiuszcze 61g Weglowodany 56,2 g 10 min

Sktadniki:

Sezam - tyzeczka (5 g),

Jabtko - mata sztuka (100 g),

Winogrona - % garsci (35 g),

Boréwka - garscé (50 g),

Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 2 tyzki (40 g).

Nasiona stonecznika - tyzeczka (5 g).
Sok z cytryny - tyzka (10 ml)

Satatka owocowa z jogurtem i sezamem

Przepis:

Umyj owoce, pokréj na kawatki i wymieszaj w
naczyniu. Skrop satatke sokiem z cytryny i dodaj
jogurt naturalny. Posyp danie sezamem i pestkami

stonecznika.

KOlaCja 381 kcal Biatko 16 g Tiuszcze 11,8 g Weglowodany 60,8 g 40 min

Pieczona dynia z serem i kaszag

Sktadniki:

Kasza bulgur sucha - 2 % tyzki (37 g).
Dynia - % sztuki (400 g),

Ziota prowansalskie - do smaku,
Oliwa z oliwek - tyzka (10 ml),

Ser twarogowy chudy - plaster (30 g).

Kietki stonecznika - tyzka (8 g)

Przepis:

Ugotuj kasze wedtug przepisu na opakowaniu. Pokroj

dynig na mate kawatki, posyp jg ziotami i skrop oliwg z
oliwek. Piecz dynie w piekarniku w 200 stopniach ok.

20-25 minut (do migkkosci). Pokrdj ser w matg kostke.
W naczyniu wymieszaj dynig, kasze, ser i kietki.
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Dzien 3

tacznie kcal: 2001

Sniadanie 618 kcal Biatko 359 g Tiuszcze 36,8 g Weglowodany38g 15 min

- “ Omlet z warzywami
3

Sktadniki:

Maka gryczana - 3 ptaskie tyzki (30 g),
Jaja - 3 sztuki,

Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 3 tyzki (60 g).
Olej rzepakowy - 1% tyzki (15 ml),

Pomidor - $rednia sztuka (170 g).

Rukola - 3 garscie (60 g),
Ser mozzarella migkki - % kulki (40 g)

Przepis:

Przygotuj ciasto na omlet - wymieszaj jajka, make i
jogurt. Umyj warzywa (pomidory sparz wrzatkiem,
obierz ze skéry) i pokrdj je na drobne kawatki. Rozgrzej
olej na patelni i wlej mase. Dodaj warzywa (oprécz
rukoli) i startg mozzarelle do omleta w momencie kiedy
zacznie sie Scinac. Na talerzu posyp danie rukola.

" éniadanie 194 kcal Biatko 4,9 g Ttuszcze 3,7g Weglowodany 37,49 15 min

Sktadniki:

Jabtko - mata sztuka (100 g),

Gruszka - % sztuki (75 g),

Jogurt naturalny 0% ttuszczu - 2 tyzki (40 g),
Rodzynki - tyzka (15 g).

Sezam - tyzeczka (5 g)

Sktadniki:

Soczewica zielona nasiona suche - 2 tyzki (24 g),
Cukinia - % sztuki (200 g),

Marchew - $rednia sztuka (45 g).

Oliwa z oliwek - tyzka (10 ml),

Czosnek - zabek (5 g).

Groszek zielony mrozony - 3 tyzki (45 g),
Makaron razowy Swiderki suchy

- % szklanki (60 g),

Sezam - tyzeczka (5 g),

Ser mozzarella migkki - ¥ kulki (40 g),
Bazylia $wieza - do smaku

Satatka z pieczonych owocoéw z jogurtem

Przepis:

Umyj owoce. Upiecz jabtko i gruszke w piekarniku (ok.
6 minut w 180 stopniach). Pokrdj je w kostke i
wymieszaj w naczyniu z rodzynkami i jogurtem. Danie
posyp sezamem.

Biatko 27,4 g Ttuszcze 211g Weglowodany 81,7 g 35 min

Makaron petnoziarnisty z mozzarellg i cukinig

Przepis:

Ugotuj soczewice i groszek wedtug przepisu na
opakowaniu. Cukinie i marchew umyj, pokréj w waskie
paski (mozesz do tego wykorzysta¢ obierak do
jarzyn). Tak pokrojone warzywa gotuj kilka chwil w
wodzie. Na patelni podgrzej oliwe, dodaj czosnek i
chwile smaz. Nastepnie dodaj podgotowane jarzyny,
odsgczong soczewice i groszek, smaz wszystko
jeszcze przez kilka chwil. Ugotuj makaron wedtug
przepisu na opakowaniu. Przet6z makaron na patelnie
i wymieszaj z warzywami. Przet6z danie na talerz.
Posyp potrawe startg na tarce mozzarellg, sezamem i
listkami bazylii.
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Podwieczorek 184 kcal

Kolacja 397 kcal

DASH Nadwaga i otytosé 2000 kcal

Biatko 15,7 g Ttuszcze 71g Weglowodany 16,1g 10 min

Kokosowy twarozek z musem truskawkowym

Sktadniki:

Truskawka $wieza lub mrozona - 2 garscie (140 g),

Widrki kokosowe - tyzka (10 g),
Ser twarogowy chudy - 2 plastry (60 g).

Jogurt naturalny 0% ttuszczu - 2 tyzki (40 g)

Przepis:

Truskawki zmiksuj na gtadkg mase. Wiérki wymieszaj
z serem i jogurtem na gtadkg mase. Gotowy twarozek
polej musem z truskawek.

Biatko 18 g Ttuszcze12,7g Weglowodany 59,8 g 35 min

Pomidorowa kasza gryczana z brokutem

Sktadniki:

Kasza gryczana sucha - 2 % tyzki (37 g).
Brokut - % sztuki (165 g).

Sok pomidorowy - ¥% szklanki (200 ml),
Olej rzepakowy - tyzeczka (5 ml),

Por - % sztuki (70 @),

Czosnek - zabek (5 g),

Pieprz czarny - do smaku,

Fasola biata konserwowa - 2 tyzki (40 g),

Sok z cytryny - tyzka (10 ml),
Orzech wtoski - 2 sztuki (8 g).
Szczypiorek - tyzka (10 g)

Przepis:

Kasze ugotuj w soku pomidorowym i przyprawach.
Na oleju zeszklij pora i czosnek, dopraw pieprzem.
Brokuta ugotuj w wodzie (bez przykrycia), podziel go
na drobne kawatki. Na patelni wymieszaj ugotowang
kasze z porem i czosnkiem. Dodaj ugotowanego
brokuta i fasole. Skrop cato$¢ sokiem z cytryny, posyp
posiekanymi orzechami i szczypiorkiem.
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