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

Dieta: DASH Cukrzyca
I3l Kaloryczno$é dzienna: 2000 kcal

DASH Cukrzyca wspomaga leczenie cukrzycy
(szczegolnie typu 2). Zmniejsza ryzyko powiktan tej
choroby. Bazuje na produktach o niskim indeksie
glikemicznym.

Spraébuj!
Dzien 1 Lacznie kcal: 1980
Sniada nie 406 kcal biatko 14,96 g ttuszcze 11,57 g weglowodany 64,25 g 8 min

Cynamonowa owsianka z jabtkiem i kawatkami figi

Sktadniki: Przepis

cynamon, w proszku - % tyzeczki (19) W matym garnuszku praz z matg iloscig wody jabtko
jabtko - % sztuki (100 g) pokrojone w kostke, nastepnie dodaj cynamon oraz
mleko 1,5% ttuszczu - % szklanki (170 ml) ptatki owsiane, zalej mlekiem, wymieszaj, praz okoto
ptatki owsiane - 4 % tyzki (45 g) 2-3 minut, przenie$ do miseczki. Posyp ptatkami

figi Swieze - 1 sztuka (70 g) migdatéw. Przetéz do miseczki, dodaj kawatki
migdaty w ptatkach - % tyzki (10 g). Swiezej figi.

PAMIETAJ! Zawsze ptatki owsiane wybierz w formie
gorskiej, przygotuj je w formie al'dente, staraj sie
ich nie rozgotowac.
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Drugie Sniadanie 274 kcal biatko 8g ttuszcze10g weglowodany 33 g 60 min

Obiad 699 kcal

Satatka z burakiem

Sktadniki: Przepis

szpinak $wiezy - 2 garscie (50 g) Piekarnik nagrzej do 220 stopni C. Potéwke duzego
burak - 1sztuka (100 g)

chleb zytni - 2 cienkie kromki (50 g)
granat - 1/4 sztuki (25 g)

orzechy brazylijskie - 3 sztuki (12 g)
pieprz czarny - do smaku (1g)

buraka lub jednego mniejszego umyj, owin folia.
Piecz przez 30-45 minut do migkkosci. Buraka obierz
i pokrdj na cienkie plasterki. Szpinak umyj, utéz na
nim plasterki buraka, posyp granatem i pokrojonymi

s6l - do smaku (1 g) orzechami. Polej sokiem z cytryny. Dopraw solg
sok z cytryny - 1/2 tyzeczki (3 ml). i pieprzem. Zjedz z chlebem.
biatko 52,52 g ttuszcze1914g weglowodany 75,89 g 30 min

Makaron petnoziarnisty z wotowing i czerwong fasola

Sktadniki: Przepis

cebula - 3 plastry (20 g) Makaron ugotuj al'dente. Na oliwie podsmaz przypra-
czosnek - 1zgbek (5 g) wione wedtug uznania mieso wotowe w kawatkach.
makaron petnoziarnisty spaghetti, suchy Dodaj pokrojony w plastry czosnek oraz kawatki

- % garsci (60 g) cebuli, papryki, du$ mieso i warzywa razem. Pod
oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) koniec dodaj passate pomidorowg oraz fasole,
papryka czerwona - % sztuki (100 g) wymieszaj z makaronem.

sol - 1szczypta (19)

wotowina chuda - % porcji (150 g)

passata pomidorowa - 1 szklanka (250 g)
fasola czerwona, ugotowana lub z puszki -
% szklanki (60 g).

Podwieczorek 254 kcal biatko 11,579 tuszcze 10,81g weglowodany 2893g 15 min

DASH Cukrzyca 2000 kcal

Budyn z ananasem i migdatami

Sktadniki: Przepis

mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250 ml) Ponad potowe porcji mleka podgrzej w rondelku.
budyn, o smaku $mietankowym bez cukru W pozostatej czesci rozpusé proszek budyniowy (bez
- % opakowania (25 g) cukru). Wlej do gorgcego mleka i intensywnie mieszaj
ananas - 1 plaster (80 g) w rondelku az do zgestnienia. Przenie$ do miseczki,
migdaty w ptatkach - 1 ptaska tyzka (10 g). dodaj ananasa i migdaty.

Plan zywieniowy pochodzi z portalu https://diety.nfz.gov.pl



KOlaCja 347 kcal biatko 23,32 g ttuszcze 316 g weglowodany 60,68 g 30 min

‘ \‘ ﬂ Satatka z ryzu brgzowego z tunczykiem, fasolg i koperkiem

| %

Sktadniki: Przepis

ryz brazowy, suchy - ¥%szklanki (35 g) Ryz ugotuj na sypko i przestudz. Papryke i ogérka
tunczyk w sosie wtasnym - 2 tyzki (60 g) pokréj. Wymieszaj w misce ryz z pokrojonymi
fasola czerwona, ugotowana lub z puszki warzywami, odsgczonym z zalewy tunczykiem,

- % szklanki (40 g) czerwong fasolg, jogurtem i koperkiem. Zjedz z
koperek, Swiezy lub suszony - % tyzeczki (3 g) pieczywem.

ogorek kiszony - 2 mate sztuki (100 g)
papryka czerwona - %sztuki (50 g)
chleb zytni - 1 kromka (35 g)

jogurt naturalny - 1tyzka (20 g).

Dzien 2 tacznie kcal: 2011

Sniadanie 500 kcal biatko 28,93 g ttuszcze 15,26 g weglowodany 67,83 g 5 min

Kanapki z serkiem wiejskim i pomidorem

Sktadniki: Przepis
chleb zytni - 3 kromki (105 g) Na kanapkach umies$¢ serek wiejski, dodaj plastry
pomidor - 1sztuka (170 g) pomidora, posyp rukolg i skrop oliwg z oliwek.

rukola - % garéci (10 @)
serek wiejski light - 1 opakowanie duze (200 g)
oliwa z oliwek - % tyzki (7 g).

Drugie Sniadanie 200 kcal biatko 8,259 ttuszcze 7,359 weglowodany 24,95 g 10 min
Satatka z kuskusem razowym i twarogiem wedzonym
Sktadniki: Przepis
kasza kuskus razowa, sucha - 2 tyzki (25 g) Kasze kuskus razowg wsyp do miseczki, nastepnie
pomidorki koktajlowe - 5 sztuk (100 g) zalej wrzatkiem delikatnie ponad powierzchnie kaszy,
ogoérek zielony - % sztuki (50 g) przykryj talerzykiem i odczekaj 5 minut. W tym czasie
pesto zielone z bazylii - 1tyzeczka (6 g) pokréj warzywa, a nastepnie dodaj do przygotowanej

twarég wedzony solankowy - 1 plaster (25 g) kaszy. Posyp pokruszonym twarogiem wedzonym,

rukola - % garsci (10 g). rukolg, skrop pesto zielonym. Pamietaj: kasze kuskus
razowa przygotuj zawsze w formie al'dente (na
poéttwardo).
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Obiad 642 kcal

Podwieczorek 163 kcal

Kolacja 506 kcal

DASH Cukrzyca 2000 kcal

biatko 39,4 g tluszcze19g weglowodany 86,4 g

Indyk z kaszg i warzywami

Sktadniki:

cebula - 1 mata sztuka (50 g)

cukinia - 1 mata sztuka (200 g)

czosnek - 1zabek (5 g)

koncentrat pomidorowy - 1% tyzeczki (20 g)
filet z piersi indyka, bez skory- 1% sztuki (120 g)
olej rzepakowy - 1% tyzki (15 ml)

papryka zétta - 1 mata sztuka (70 g)

papryka czerwona - 1 mata sztuka (70 g)
papryka zielona - 1 mata sztuka (70 g)
pietruszka, natka - 2 tyzeczki (6 g)

pomidory krojone w puszce - % szklanki (200 ml)
li$¢ laurowy - do smaku (1g)

pieprz czarny - do smaku (1g)

ziele angielskie - do smaku (1g)

ziota prowansalskie - do smaku (19)

kasza jeczmienna peczak, sucha - 4 tyzki (60 g)

groszek zielony, mrozony - 3 tyzki (45 g).

biatko 798 g ttuszcze 5,74 g weglowodany 21,47 g

40 min

Przepis

Kasze ugotuj na sypko. Umyj warzywa. Cukinig i
papryke pokréj w duzg kostke, cebule pokréj w pidrka,
czosnek w plasterki. W garnku podsmaz na oleju
cebule z zielem angielskim i liSciem laurowym oraz
czosnkiem, dodaj ziota prowansalskie. Kiedy cebula
zmigknie dodaj groszek, cukinig i papryki, catosé
wymieszaj i chwile dus. Dodaj pomidory z puszki i
koncentrat pomidorowy. Podlej wszystko wrzatkiem,
zakryj pokrywka i gotuj 10 min. Pier$ z indyka pokréj
w kostke i podsmaz na odrobinie oleju. Nastepnie
dodaj jg do warzyw w garnku. Gotuj kolejne 10 minut.
Posyp potrawe na talerzu posiekang natka pietruszki.
Zjedz z kasza.

10 min

Jogurt naturalny z kosteczkami jabtka, cynamonem i orzechami

Sktadniki:

jogurt naturalny - 6 tyzek (120 g)
jabtko - ¥ sztuki (60 g)

orzechy wtoskie - 1tyzeczka (5 g)
ptatki owsiane - % tyzki (5 g)
cynamon, w proszku - % tyzeczki (2 g).

biatko 2515 g ttuszcze 13,73 g weglowodany 77,4 g

Przepis

Jabtko pokréj w kosteczke i dodaj do jogurtu.
Posyp ptatkami owsianymi, orzechami i dopraw
cynamonem.

15 min

Satatka z jajkiem i sosem musztardowym

Sktadniki:

jaja kurze - 2 sztuki (100 g)
rzodkiewka - 5 sztuk (80 g)
ogorek zielony - % sztuki (150 g)
roszponka - 1% garsci (30 g)
jogurt naturalny - 3 tyzki (60 g)
syrop z agawy - % tyzki (8 g)
musztarda - % tyzeczki (8 g)
chleb zytni - 3 kromki (105 g).

Przepis

Jaja ugotuj i pokroj. Ogorka obierz, pokrdj. Warzywa
pokréj, wymieszaj z jajkiem i roszponka. Polej sosem
z jogurtu, musztardy, syropu z agawy i wybranych
Zi6t. Zjedz z pieczywem.
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Dzien 3 Lacznie kcal: 1998

Sniadanie 500 kcal biatko 29,49 g ttuszcze 16,01g weglowodany 63,42 g 8 min

Grahamka z jajkiem, szynka z indyka i warzywami

Sktadniki: Przepis

jaja kurze - 2 sztuki (100 g) Jaja ugotuj. Na potéwki butki dodaj plastry jaja i szynki.
oliwki marynowane - 1tyzka (20 g) Papryke i oliwki pokréj w plastry, dodaj posiekana
papryka czerwona - % sztuki (60 g) satate, dopraw ziotami wedtug uznania i wymieszaj.

satata - 2 liscie (10 g)
butka grahamka - 1 duza sztuka (100 g)
szynka drobiowa - 3 plastry (45 g).

Umies¢ na kanapkach. Posyp nasionami stonecznika.

Drugie Sniadanie 299 kcal biatko 20,82 g tiuszcze 7.97g weglowodany 3915 g 10 min

Serek wiejski lekki z papryka i nasionami stonecznika

Sktadniki: Przepis
chleb zytni - 2 $rednie kromki (60 g) Serek wiejski wymieszaj z pokrojong papryka
serek wiejski light - 1 opakowanie (150 g) i nasionami stonecznika. Zjedz z pieczywem.

papryka czerwona - 1/6 sztuki (40 g)
nasiona stonecznika - 1/2 tyzki (5 g).

Obiad 520 kcal biatko 29,2 g ttuszcze 141g weglowodany 75,6 g 40 min

Mintaj z kaszg i warzywami

Sktadniki: Przepis
cebula - 1 mata sztuka (50 g) Umyj warzywa. Cukinie i papryke pokréj w duzg kostke,
cukinia - 1 mata sztuka (200 g) cebule pokréj w piérka, czosnek w plasterki. W garnku

czosnek - 1zabek (5 g)

koncentrat pomidorowy - 1% tyzeczki (20 g)
mintaj $wiezy filet - % porcji (80 g) lisciem laurowym oraz czosnkiem, dodaj ziota

olej rzepakowy - 1tyzka (10 ml) prowansalskie. Kiedy cebula zmigknie dodaj cukinie i
papryka zétta - 1 mata sztuka (70 g)
papryka czerwona - 1 mata sztuka (70 g)
papryka zielona - 1 mata sztuka (70 g) pomidory z puszki i koncentrat pomidorowy, utéz na
pietruszka, natka - 2 tyzeczki (6 g) nich rybe. Podlej wszystko wrzatkiem, zakryj pokrywka
pomidory krojone w puszce - % szklanki (200 ml)
li$¢ laurowy - do smaku (1g)

pieprz czarny - do smaku (1g)

ziele angielskie - do smaku (1g) pietruszki. Zjedz danie z kasza.
ziota prowansalskie - do smaku (1 g)

kasza gryczana, sucha - 6 tyzek (60 g).

podsmaz na wodzie cebule z zielem angielskim i

papryki, cato$¢ wymieszaj i chwile dus. Dodaj

i gotuj do miekkosci ryby. W tym czasie ugotuj kasze
na sypko. Posyp potrawe na talerzu posiekang natka
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Podwieczorek 181 kcal biatko 10,6 g ttuszcze 5,6 g weglowodany 22,2 g 5 min

Malinowy koktajl z otrebami

Sktadniki: Przepis

maliny, $wieze lub mrozone Zblenduj wszystkie sktadniki.
- 1% garsci (120 g)

jogurt naturalny - 5 tyzek (100 g)

otreby owsiane - 2 % tyzki (15 g)

migdaty w ptatkach - % tyzki (5 g).

KOIaCja 498 kcal biatko 38,32 g ttuszcze 9.8 g weglowodany 70,67 g 15 min
; ‘i Satata rzymska z mozarellg i pomidorem i sosem vinegret
: Sktadniki: Przepis
satata - %sztuki (80 g) Mozzarellg i pomidora pokréj w kostke. Wymieszaj z
ser mozzarella light - 5 plastréw (90 g) poszatkowang satatg rzymska. Przygotuj sos: oliwe z
pomidor - 1% sztuki (250 g) oliwek wymieszaj z sokiem z cytryny, musztarda i
oliwa z oliwek - % tyzki (7 ml) syropem z agawy. Polej satatke. Zjedz z pieczywem.
‘ sok z cytryny - 1 petna tyzka (10 g)

syrop z agawy - %tyzki (5 g)
musztarda - % tyzeczki (7 g)
chleb zytni - 3 $rednie kromki (90 g).
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