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

Dieta: DASH Sport
Kalorycznos$¢ dzienna: 2500 kcal

Dieta DASH Sport wspomaga prawidtowe
odzywianie przy zwiekszonej aktywnosci fizycznej.
Bazuje na produktach, ktére sg zrédtem
petnowartosciowego biatka.

Sproébuj!

Dzien 1 tacznie kcal: 2512

Sniadanie 557 kcal biatko 17,6 g ttuszcze 15,3g weglowodany 91,7 g 15 min

Gryczanka na mleku z bananem i orzechami

Sktadniki: Przepis

ptatki gryczane - 6 tyzek (60 g) Ptatki wsyp do rondelka, zalej mlekiem i gotuj. Dodaj
mleko 2% ttuszczu - % szklanki (200 ml) posiekane orzechy. Banany obierz i pokréj w plastry.
banan - 1% sztuki (140 g) Dodaj do rondelka.

orzechy wtoskie - 1% tyzki (15 g).

DASH Sport 2500 kcal Plan zywieniowy pochodzi z portalu https://diety.nfz.gov.pl



Drugie éniadanie 405 kcal biatko 18,8 g ttuszcze 24,49 g weglowodany 30,3 g 15 min

Satatka z serem kozim i daktylami

Sktadniki: Przepis

ogorek zielony - % sztuki (90 g) Satate porwij na kawatki. Papryke pokréj na mate
satata rzymska - % sztuki (100 g)
oliwa z oliwek - 1tyzeczka (5 ml)
papryka czerwona - % sztuki (120 g)
ser kozi, migkki - 3 plastry (75 g)
daktyle, suszone - 3 sztuki (21g)
migdaty w ptatkach - 1tyzeczka (5 g).

kawatki i dodaj do sataty. Ogérka pokréj w kostke.
Wymieszaj warzywa razem z oliwg z oliwek. Dodaj
kawateczki daktyli oraz kawatki sera koziego. Posyp
ptatkami migdatéw i wymieszaj.

Obiad 645 kcal biatko 53,79 ttuszcze 13,3g weglowodany 74,5 g 35 min

Makaron petnoziarnisty spaghetti z indykiem

Sktadniki: Przepis

makaron petnoziarnisty spaghetti, Makaron ugotuj. Mieso przypraw wedtug uznania i
suchy - % garsci (70 g) usmaz na oliwie z oliwek. Dodaj pokrojong cebulg,
mieso mielone z piersi indyka obrane i pokrojone w plastry pieczarki, a nastepnie
- 1szklanka (170 g) dus pod przykryciem. Dodaj passate pomidorowa,
cebula - % sztuki (30 g) odsaczony z zalewy groszek. Wymieszaj z ugotowa-
oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) nym makaronem.

passata pomidorowa - 1 szklanka (250 ml)
groszek zielony - 5 tyzek (75 g)
pieczarki - 5 sztuk (100 g).

Podwieczorek 397 kcal biatko 15,67 g ttuszcze 17,57g weglowodany 44,15 g 10 min

Deser kokosowy z ricottg i mango oraz posypka z ptatkow migdatéw

Sktadniki: Przepis

migdaty w ptatkach - 1tyzeczka (5 g) Serek ricotta zblenduj z miodem oraz mleczkiem
midd - % tyzki (12 g) kokosowym na jednolita mase. Dodaj kawatki mango.
ser ricottad - 12 tyzeczek (120 g) Posyp ptatkami migdatéw.

mango - % sztuki (150 g)
mleczko kokosowe - 5 tyzek (50 ml).
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Kolacja 508 kcal

Dzien 2

Sniadanie 551 kcal

biatko 25,91g ttuszcze 24,13 g weglowodany 54,57 g 10 min

Tatar z tososia wedzonego i awokado z grzankami

Sktadniki: Przepis

toso$ wedzony - % opakowania (75 g) tososia wedzonego posiekaj na drobne kawateczki.

awokado - % sztuki (70 g) Dodaj drobno pokrojone awokado, kawateczki cebuli
cebula - % sztuki (30 g) oraz suszonych pomidoréw. Posyp kaparami i skrop
pomidory suszone w oliwie - 4 sztuki (28 g) oliwg z oliwek. Dopraw wedtug uznania i wymieszaj.

kapary - 2 tyzki (20 g) Zjedz z pieczywem w formie grzanek.

oliwa z oliwek - 1tyzeczka (5 g)
chleb zytni - 2 $rednie kromki (60 g).

tacznie kcal: 2531

biatko 38,36 g ttuszcze 17,65g weglowodany 63,69 10 min

Grahamka zapiekana z szynkg parmeriska, mozzarellg i camembertem

Sktadniki: Przepis

oliwki marynowane - 1tyzka (20 g) Na kromki grahamki posmarowanej pesto bazylio-
pomidorki koktajlowe - 5 sztuk (100 g) wym potodz plastry szynki parmenskiej, mozzarelli i
ser mozzarella light - 2 plastry (40 g) camemberta. Zapiecz na grzanki. Dodaj pomidorki
szynka parmenska - 3 plastry (45 g) koktajlowe i oliwki.

ser camembert light - 2 plastry (40 g)
butka grahamka - 1 sztuka (100 g)
pesto zielone z bazylii - % tyzki (10 g).

Drugie Sniadanie 407 kcal biatko 15,69 g ttuszcze 20,04 g weglowodany 42,82 g 5 min

DASH Sport 2500 kcal

Serek homogenizowany z truskawkami i mango

Sktadniki: Przepis

serek homogenizowany naturalny Do serka homogenizowanego dodaj kawatki

- 10 tyzeczek (150 g) truskawek oraz mango. Posyp ptatkami migdatéw
czekolada gorzka - 2 kostki (10 g) i posiekang gorzka czekolada.

mango - % sztuki (100 g)
truskawki Swieze lub mrozone

- 1szklanka (140 g)

migdaty w ptatkach - 1tyzka (10 g).
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Obiad 664 kcal biatko 25,87 g ttuszcze 16,54g weglowodany 107,39 g 25 min

Ciecierzyca w sosie pomidorowym z kaszg gryczana

Sktadniki: Przepis

oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) Kasze ugotuj w lekko osolonej wodzie. Na oliwie z
sol - 1szczypta (19g) oliwek podsmaz pomidorki koktajlowe, kawatki
ciecierzyca, gotowana lub z puszki suszonych pomidoréw oraz cieciorke. Dodaj ugoto-
- 5tyzek (100 g) wang kasze oraz passate pomidorowa. Przypraw
pomidorki koktajlowe - 8 sztuk (160 g) wedtug uznania i wymieszaj.

pomidory suszone w oliwie - 5 sztuk (35 g)
kasza gryczana, sucha - % szklanki (55 g)
passata pomidorowa - % szklanki (100 g).

Podwieczorek 402 kcal biatko 22,3 g tluszcze 9.82g weglowodany 61,49 g 10 min

Jogurt z owocami oraz orzechowo-jaglang posypka

Sktadniki: Przepis

banan - 1 sztuka (120 g) Do jogurtu dodaj plastry banana, maliny oraz boréwki.
boréwki amerykanskie - 1 gars¢ (50 g) Posyp ptatkami migdatéw, wiérkami kokosowymi i
maliny, $wieze lub mrozone - 1garsé¢ (70 g) ptatkami jaglanymi.

widrki kokosowe - % tyzeczki (5 g)
ptatki jaglane - 1tyzka (10 g)

migdaty w ptatkach - 1tyzka (10 g)
jogurt naturalny - skyr - 1 opakowanie (150 g).

KOIaCja 507 kcal biatko 32,3 g ttuszcze 16,7g weglowodany 59,7 g 25 min

Satatka ryzowa z kurczakiem i warzywami

Sktadniki: Przepis

ryz biaty, suchy - % szklanki (55 g) Ryz ugotuj na sypko. Migso z kurczaka pokréj w
filet z piersi kurczaka, bez skéry - kostke, przypraw bazylig i usmaz na oliwie z oliwek.
1 mata sztuka (120 g) Ogorka i papryke pokroj w kostke. Pomidorki

oliwa z oliwek - % tyzki (8 ml)

bazylia, suszona - 1tyzeczka (1g)
ogérek zielony - % sztuki (130 g)
papryka czerwona - % sztuki (100 g)
oliwki marynowane - 2 tyzki (40 g)
pomidorki koktajlowe - 5 sztuk (100 g).

koktajlowe i oliwki pokréj w plastry. Wymieszaj
warzywa i oliwki z ryzem. Dopraw wedtug uznania.
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Dzien 3 tacznie kcal: 2515

Sniadanie 541 kcal biatko 24,9 g ttuszcze 24,9 g weglowodany 56,9 g 15 min

Szakszuka pomidorowa z czerwong fasolg

Sktadniki: Przepis
jaja kurze - 2 sztuki (100 g) Cebule pokréj w kostke. Na oliwie z oliwek podsmaz
oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 mi) cebule. Dodaj pokrojonego pomidora, pokrojone w

pomidor - 1 sztuka (190 g) paski suszone pomidory, odsgczong z zalewy fasole.
pomidory suszone w oliwie - 2 plastry (14 g)
cebula - % sztuki (30 g)

fasola czerwona, ugotowana lub z puszki

- % szklanki (45 g)

chleb zytni - 2 kromki (70 g).

Whbij jaja. Du$ chwile pod przykryciem. Dopraw wedtug

uznania. Zjedz z pieczywem.

Drugie éniadanie 408 kcal biatko 26,2 g ttuszcze17,2g weglowodany 41,8 g 20 min

Satatka z mozzarellg i pesto

Sktadniki: Przepis

rukola - % garsci (15 g) Komose ryzowa ugotuj. Pomidora i papryke pokrgj.
ser mozzarella light - 4 plastry (80 g) Wymieszaj z rukolg, komosa ryzowa, pesto, pokrojong
pomidor - 1 sztuka (170 g) mozzarellg. Posyp pestkami dyni.

pesto czerwone z pomidoréw - % tyzki (10 g)
komosa ryzowa, sucha - Vs szklanki (40 g)

papryka czerwona - ¥ sztuki (50 g)
dynia, pestki - 1tyzka (10 g).

Obiad 654 kcal biatko 381g ttuszcze 23,9 g weglowodany 74,5 g 25 min

Nalesniki petnoziarniste z twarogiem i owocami

Sktadniki: Przepis

jaja kurze - 1sztuka (50 g) Make zmiksuj z jajkiem i mlekiem. Usmaz na oliwie z
maka gryczana - 3 % tyzki (65 g) oliwek nalesniki. Nat6z na nales$niki plastry twarogu,
mleko 2% ttuszczu - % szklanki (200 ml) plasterki truskawek i ananasa, i posyp ptatkami
oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) migdatéw.

twardég chudy - 2 % plastra (80 g)

ananas - 1% plastra (100 g)

truskawki $wieze lub mrozone - % szklanki (80 g)
migdaty w ptatkach - 1tyzeczka (5 g).
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Podwieczorek 404 kcal biatko 15,4 g ttuszcze 12,2 g weglowodany 62,2 g 10 min

Koktajl owocowy na kefirze

Sktadniki: Przepis
_m_'". kefir naturalny - 1% szklanki (300 ml) Kefir zblenduj na koktajl z obranym i pokrojonym
e maliny, $wieze lub mrozone bananem, malinami, ptatkami migdatéw i ptatkami
- - 1% garsci (80 g) jaglanymi.

banan - 1sztuka (120 g)
. F.h migdaty w ptatkach - 1tyzka (10 g)
. y / ptatki jaglane - 1tyzka (10 g).

KOIaCja 508 kcal biatko 31,5 g ttuszcze 19,29 g weglowodany 55,419 5 min

Sledz w jogurcie i cebuli z chlebem petnoziarnistym

Sktadniki: Przepis

cebula - % sztuki (30 g) Cebule i ogdrka kiszonego pokréj w drobna kostke.
jogurt naturalny - 10 tyzek (200 g) Sledzia réwniez pokréj w kostke. Wymieszaj warzywa
ogorek kiszony - 1 sztuka (60 g) z pokrojonym $ledziem i jogurtem. Dopraw wedtug
$ledZ marynowany - 1 sztuka (110 g) uznania. Zjedz z pieczywem zytnim.

chleb zytni - 2 kromki (70 g).
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