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% D | ETY NFZ Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

Dieta: DASH Depresja
/ Kalorycznos$¢ dzienna: 2000 kcal

Dieta DASH Depresja wzmacnia uktad nerwowy

i jest wsparciem w leczeniu psychoterapeutycz-
nym i farmakologicznym depresji. Bazuje na
produktach, ktére zawierajg kwasy ttuszczowe
omega-3, kwas foliowy, witamine B12, cynk, selen
i zelazo. Sktadniki te pomagajg redukowac napie-

ciai stres.
Sprébuj!
Dzien 1 tacznie kcal: 2000
éniadanie 555 kcal biatko 15,2 g tluszcze18,4g weglowodany 86,4 g 20 min

Malinowo-kokosowa gryczanka

Sktadniki: Przepis

maliny $wieze lub mrozone 2 garscie (140 g) Ptatki, wiérki, posiekane orzechy ugotuj na napoju
jagody Swieze lub mrozone 2 garscie (100 g) migdatowym. Dodaj jagody, maliny i wymieszaj.
boréwki amerykanskie 1 garsé (50 g) Posyp nasionami chia i boréwkami.

wiérki kokosowe 1tyzka (6 g)

orzechy wtoskie 4 sztuki (16 g)

ptatki gryczane 5 tyzek (50 g)
napoj migdatowy % szklanki (200 ml)
nasiona chia % tyzki (5 g).
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Drugie Sniadanie 214 kcal biatko13,9g tluszcze 5,2g weglowodany 29,5 g 30 min

Sktadniki: Przepis

jaja kurze 1 sztuka (50 g) Przeptucz doktadnie kasze pod biezagcg woda, ugotu;j
marchew 1 sztuka (45 g) wedtug przepisu na opakowaniu. Marchew zetrzyj na
szczypiorek 1tyzka (5 g) tarce o grubych oczkach. Posiekaj szczypiorek. W
kasza jaglana, sucha 2 tyzki (24 g) naczyniu potgcz kasze, marchew, przyprawy, jajko i
bazylia suszona do smaku (1g) szczypiorek. Tak przygotowana mase przetéz do
papryka stodka, w proszku do smaku (1g) silikonowych foremek (jak na muffiny/babeczki),

jogurt naturalny 0% ttuszczu 4 tyzki (100 g) piecz ok. 20 minut w temperaturze 180 stopni.
koperek, Swiezy lub suszony 1tyzeczka (4 g) Przygotuj sos - posiekaj koperek i czosnek, wymieszaj
czosnek 1zabek (5 g). je z jogurtem. Zjedz babeczke z sosem.

Oblad 673 kcal biatko 43,4 g ttuszcze 27g weglowodany 69,59 55 min

Indyk pieczony z ryzem

Sktadniki: Przepis

filet piersi z indyka 1 porcja (150 g) Piers$ z indyka skrop sokiem z cytryny, natrzyj oliwg

sok z cytryny 2 tyzki (20 ml) z oliwek i ziotami prowansalskimi. Odstaw mieso na
oliwa z oliwek 1tyzka (10 ml) 20-30 minut. Nastepnie upiecz migso w piekarniku
ziota prowansalskie do smaku (1g) ok. 20-25 minut w 200 stopniach. W tym czasie ugotu;j
ryz biaty, suchy 4 tyzki (60 g) ryz i soczewice wedtug instrukcji na opakowaniu.
soczewica zielona nasiona suche 2 tyzki (24 g) Do ugotowanego ryzu dodaj ugotowana soczewice,
pietruszka, natka 1tyzeczka (6 g) posiekang natke pietruszki, siemie Iniane i wymieszaj.
siemie Iniane 1tyzka (10 g) Rukole i roszponke umyj. Potgcz je w osobnym naczyniu
rukola 2 garscie (50 g) z olejem Inianym. Dodatkowo skrop je sokiem z cytryny.

roszponka 2 garscie (50 g)
olej Iniany 1 tyzka (10 ml).

Podwieczorek 348 kcal biatko13,3g ttuszcze 21,9g weglowodany 33,3 g 10 min

Koktajl migdatowy

Sktadniki: Przepis

szpinak $wiezy 4 garscie (100 g) Obierz awokado. Wszystkie sktadniki zmiksuj na
awokado % sztuki (45 g) jednolity koktajl. Jesli bedzie zbyt gesty mozesz
masto migdatowe 1tyzka (20 g) rozcienczy¢ go woda.

otreby owsiane 1% tyzki (14 g)
napoj migdatowy 1% szklanki (300 ml).
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KOIaCja 210 kcal biatko17,3g ttuszcze 4,1g weglowodany 29,8 g 10 min

Kanapka z twarozkiem

Sktadniki: Przepis

chleb zytni 1 kromka (35 g) Posiekaj pomidory. Wymieszaj ser, kefir, pomidory na
pomidory suszone w oliwie 2 sztuki (14 g) paste. Posmaruj pieczywo twarozkiem. Zjedz
twardg chudy 2 plastry (60 g) kanapke z papryka.

kefir naturalny 1,5% ttuszczu % szklanki (50 ml)
papryka zielona 1 mata sztuka (90 g).

Dzien 2 tacznie kcal: 2002

Sniadanie 560 kcal biatko 23,2g ttuszcze 27,8 g weglowodany 58 g 15 min

Omlet z owocami

Sktadniki: Przepis

jaja kurze 2 sztuki (100 g) Przygotuj ciasto na omlet - wymieszaj jajka, make
maka gryczana 1tyzka (15 g) i jogurt. Owoce umyj. Rozgrzej ttuszcz na patelni
jogurt naturalny 2 tyzki (50 g) i wlej mase. Dodaj owoce do omletu w momencie,

maliny $wieze lub mrozone 2 garscie (140 g) kiedy zacznie sie $cinaé. Przygotuj kakao -
jagody $wieze lub mrozone 2 garécie (100 g) napd6j migdatowy podgrzej. Dodaj kakao w proszku.

olej rzepakowy 1tyzka (10 ml) Wymieszaj.
kakao naturalne bez cukru 1% tyzki (15 g)
napdj migdatowy % szklanki (200 ml).

Dl’Ugie Sniadanie 430 kcal biatko 20,1g ttuszcze 18,8 g weglowodany 42,19 35 min

Kasza jaglana z warzywami i mozzarellg

Sktadniki: Przepis

kasza jaglana, sucha 3 tyzki (36 g) Przeptucz doktadnie kasze pod biezacg woda, ugotuj
bulion warzywny 1 szklanka (250 ml) w bulionie z przyprawami. Zetrzyj marchewke i

lis$¢ laurowy 1 sztuka (1g) mozzarelle na tarce o duzych oczkach. W naczyniu
ziele angielskie kilka ziaren (1g) wymieszaj ser, marchewke, drobno pokrojonego
pomidor 1 duza sztuka (200 g) pomidora, oliwki, oliwe z oliwek, posiekany szczypio-
ser mozzarella 2 plastry (40 g) rek, kasze. Posyp posiekanymi migdatami.

oliwa z oliwek % tyzki (5 ml)
szczypiorek 1tyzka (5 g)

oliwki marynowane 5 sztuk (15 g)
migdaty % tyzki (7 g)

marchew 1 sztuka (45 g).
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Obiad 635 kcal

Podwieczorek 180 kcal

Kolacja 195 kcal

DASH Depresja 2000 kcal

biatko 39,3 g ttuszcze 27,1g weglowodany 65 g

tosos w pietruszkowym sosie

Sktadniki:

filet z tososia Swiezy 1 porcja (120 g)
czosnek 1zabek (5 g)

ryz biaty, suchy 4 tyzki (60 g)

rukola 2 garscie (50 g)

orzechy wtoskie 4 sztuki (16 g)
jogurt naturalny 0% ttuszczu 6 tyzek (125 g)
pietruszka, natka 3 tyzeczki (18 g)
pieprz czarny do smaku (1g)

skoérka cytryny do smaku (1g)

sok z cytryny 2 tyzki (20 ml).

Zupa krem z pomidorow

Sktadniki:

passata pomidorowa % szklanki (200 g)
marchew 1 sztuka (45 g)

pietruszka, korzen 1 sztuka (45 g)

seler korzeniowy 1 plaster (60 g)
czosnek 1zabek (5 g)

ogérek zielony % sztuki (60 g)

bazylia suszona do smaku (1g)

oliwa z oliwek % tyzki (5 ml).

biatko 17,4 g ttuszcze 3g weglowodany 26,5 g

Paprykowy serek z oliwkami

Sktadniki:

twardg chudy 2 plastry (60 g)

jogurt naturalny 0% ttuszczu 2 tyzki (50 g)
papryka stodka, w proszku do smaku (1g)
oliwki marynowane 5 sztuk (15 g)
szczypiorek 1tyzka (5 g)

ogérek zielony % sztuki (60 g)

kietki stonecznika 1tyzka (8 g)

chleb zytni 1 kromka (35 g).

biatko 7,3 g

40 min

Przepis

Natrzyj tososia posiekanym czosnkiem, utéz

W naczyniu zaroodpornym, upiecz w piekarniku

w temperaturze 180 stopni (okoto 20-25 minut).
Ugotuj ryz wedtug przepisu na opakowaniu.
Ugotowany ryz wymieszaj z posiekang rukola

i posiekanymi orzechami. Zmiksuj jogurt z natka,
pieprzem, skérkg i sokiem z cytryny. Upieczong rybe

polej sosem.

tluszcze 6,3 g weglowodany 25,2 g 40 min

Przepis

Marchew, pietruszke, selera obierz i pokréj w krazki.
W16z do garnka. Dodaj obrany czosnek, warzywa zalej
passatg. Gotuj zupe do migkkosci warzyw. Ugotowane
warzywa zmiksuj na krem. Dodaj do nich drobno
posiekang bazylie i ogérka. Zupe na talerzu polej

oliwg z oliwek.

10 min

Przepis

Wymieszaj ser, jogurt i papryke w proszku na
jednolitg paste. Posiekaj oliwki i szczypiorek, zetrzyj
ogorka na tarce o grubych oczkach. Wymieszaj
warzywa z serkiem. Catos¢ posyp kietkami
stonecznika. Zjedz z pieczywem.
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Dzien 3

Sniadanie 592 kcal

tacznie kcal: 2003

biatko 31,5g ttuszcze 24,7 g weglowodany 69,2 g 30 min

Malinowy twarozek z ciastkami gryczanymi

Sktadniki: Przepis

maliny $wieze lub mrozone 2 garscie (140 g) Wymieszaj ser z kefirem na gtadka paste. Maliny potacz
suszone $liwki 3 sztuki (21 g) z twarogiem, ponownie wymieszaj (jesli zamierzasz
twardg chudy 3 plastry (90 g) uzy¢ mrozonych owocéw, wczesniej musisz je

kefir naturalny 1,5% ttuszczu % szklanki (100 ml) rozmrozi¢). Przygotuj ciastka - wymieszaj ptatki, orzechy,
siemie Iniane 1tyzka (10 g) siemig Iniane. Dodaj do masy posiekane suszone

orzechy wtoskie 3 sztuki (12 g) $liwki, odrobine wody do uzyskania gestej, plastycznej
ptatki gryczane 4 ptaskie tyzki (35 g) konsystenciji. Z masy formuj krazki, skrop je olejem,

olej rzepakowy 1tyzka (10 ml). uktadaj na blasze wytozonej papierem do pieczenia,

piecz w piekarniku w 200 stopniach przez ok. 20 minut.
Zjedz ciasteczka z malinowym twarozkiem.

Drugie Sniadanie 394 kcal biatko18,1g ttuszcze 21,4 g weglowodany 33 g 25 min

Obiad 607 kcal

DASH Depresja 2000 kcal

Makaron z domowym pesto

Sktadniki: Przepis

bazylia $wieza 1 peczek (150 g) Ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu.
ser mozzarella 1 plaster (20 g) Przygotuj pesto - zblenduj bazylie, mozzarelle,
nasiona stonecznika 3 tyzeczki (15 g) nasiona stonecznika, oliwe i czosnek. Makaron
czosnek 1zabek (5 g) wymieszaj z pesto, posyp rukola i roszponka.

oliwa z oliwek 1 tyzka (10 ml)

rukola 2 garscie (50 g)

roszponka 2 garscie (50 g)

makaron pszenny swiderki, suchy % szklanki (30 g).

biatko17,4g ttuszcze 26,6 g weglowodany 75,6 g 10 min

Sezamowe grzanki z warzywna salsa

Sktadniki: Przepis

butka grahamka 1 sztuka (100 g) Pieczywo podpiecz w piekarniku lub w tosterze.
pasta tahini 1tyzka (20 g) Posmaruj pieczywo pasta tahini. Warzywa i awokado
cebula % sztuki (50 g) pokréj w drobng kostke. Utdz salse na pieczywie
pomidor 1 duza sztuka (200 g) i skrop olejem Inianym.

ogoérek zielony 1 mata sztuka (90 g)
awokado % sztuki (70 g)
olej Iniany % tyzki (5 ml).
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Podwieczorek 197 kcal biatko11,3g tiuszcze 5,59 weglowodany 32,9 g 30 min

Kakaowy muffin z fasoli

Sktadniki: Przepis

fasola czerwona ugotowana Fasole odsacz z zalewy i doktadnie optucz.

lub z puszki 3 tyzki (60 g) Zmiksuj na gtadka paste. Dodaj siemig, jagody,
jagody swieze lub mrozone 1 garsé (50 g) kakao, proszek do pieczenia i dodaj kefir.
kakao naturalne bez cukru 1tyzka (10 g) Ponownie zmiksuj. Przelej mase do dowolnych
proszek do pieczenia % tyzeczki (2 g) foremek i piecz w 180 stopniach przez okoto

kefir naturalny 0% ttuszczu % szklanki (50 ml) 20 minut (do suchego patyczka).
siemig Iniane 1tyzeczka (6 g).

KOlaCja 218,8 kcal biatko 8,59 ttuszcze 7,6 g weglowodany 31,6 g 15 min

Grzanka z mastem orzechowo-jagodowym

Sktadniki: Przepis

chleb zytni 1 kromka (35 g) W naczyniu wymieszaj masto orzechowe i jagody.
masto orzechowe 1 ptaska tyzeczka (8 g) Pieczywo podpiecz w piekarniku lub tosterze.
jagody swieze lub mrozone 1 garsé (50 g) Rozsmaruj paste na pieczywie. Wymieszaj kefir
kefir naturalny 1,5% ttuszczu - z kakao i wypij.

¥ szklanki (100 ml)
kakao naturalne bez cukru 1 ptaska tyzeczka (3 g).
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