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

Dieta: DASH Nadczynnosé tarczycy
Kalorycznos$¢ dzienna: 2000 kcal

Dieta DASH Nadczynnosé tarczycy wspomaga
leczenie nadczynnosci tarczycy. Bazuje na
produktach bogatych w ttuszcze roslinne,
petnowartosciowe biatko, kwasy omega-3,
antyoksydanty oraz produkty petnoziarniste.

W diecie wystepujg produkty, ktére zmniejszaja
wydzielanie hormondw tarczycy oraz dziataja
przeciwzapalnie.

Spraébuj!
Dzien 1 tacznie kcal: 1997
Sniada nie 494 kcal biatko 22,4 g ttuszcze 241g weglowodany 48,8 g 15 min

Kanapki z pasta z wedzonej makreli i papryki

Sktadniki: Przepis

chleb zytni - 3 mate kromki (80 g) Makrele rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z drobno
makrela wedzona - % sztuki (65 g) pokrojonymi suszonymi pomidorami, pokrojong
pomidory suszone w oliwie - 3 plastry (21 g) papryka, olejem Inianym. Dopraw wedtug uznania.
olej Iniany - % tyzki (8 ml) Posmaruj pasta pieczywo.

papryka czerwona - % sztuki (80 g).
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Drugie Sniadanie 300 kcal biatko 9.6 g ttuszcze 81g weglowodany 53,5 g 25 min

Komosanka z gorzkg czekoladg i malinami

Sktadniki: Przepis

komosa ryzowa, sucha - % szklanki (40 g) Komose ryzowg przeptucz, wsyp do rondelka. Zalej
napdj migdatowy - % szklanki (160 ml)
nasiona chia - % tyzki (5 g)

czekolada gorzka - 1 kostka (5 g)

maliny, $wieze lub mrozone - 2 garscie (140 g).

napojem migdatowym, dodaj nasiona chia. Podgrzej

i gotuj okoto 10-12 minut. Nastepnie dodaj gorzka
czekoladeg i maliny. Wymieszaj.

Obiad 649 kcal biatko 55,49 g tluszcze 2110g  weglowodany 62,84g 30 min

Filet z kurczaka z camembertem pieczony z batatami i warzywami

Sktadniki: Przepis

baktazan - % sztuki (120 g) Fileta z kurczaka przypraw wedtug uznania, potéz na
cukinia - % sztuki (140 g) nim plastry camemberta. Cukinie, papryke, bataty
oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) i baktazana pokréj w plastry. Wszystkie sktadniki wt6z
papryka zétta - % sztuki (100 g) do naczynia zaroodpornego i skrop oliwg z oliwek.
batat - 1 sztuka (220 g) Catos¢ piecz w piekarniku w 200 stopniach przez 25
filet z piersi kurczaka, bez skéry minut.

- 1duza sztuka (180 g)
ser camembert light - 2 plastry (40 g).

Podwieczorek 201 kcal biatko 3,02 g ttuszcze 415g weglowodany 39,54 g 5 min

Koktajl z banana, kiwi i chia

Sktadniki: Przepis

banan - % sztuki (60 g) Banan, napdj owsiany oraz kiwi zblenduj na jednolitg
napdj owsiany - % szklanki (160 ml) konsystencje. Nastepnie dodaj nasiona chia i miksuj
nasiona chia - % tyzki (5 g) przez okoto 30-60 sekund.

kiwi - 1 sztuka (70 g).
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Kolacja 353 kcal

biatko 11,8 g ttuszcze 8,4g weglowodany 60,7 g 25 min

Satatka z kaszy jaglanej z cieciorkg i kukurydza

Sktadniki: Przepis

kasza jaglana, sucha - % szklanki (40 g) Kasze jaglana ugotuj na sypko. Wymieszaj
ciecierzyca, gotowana lub z ciecierzyca i kukurydza. Dodaj pokrojonego

z puszki - 2 % tyzki (50 g) w kostke ogorka, pomidora, papryke, posiekany

kukurydza konserwowa - 2 tyzki (40 g) koperek. Skrop olejem Inianym.

ogérek zielony - ¥ sztuki (70 g)

pomidor - % sztuki (100 g)

papryka czerwona - % sztuki (40 g)

olej Iniany - 1tyzeczka (5 ml)

koperek, $wiezy lub suszony - % tyzeczki (5 g).

tacznie kcal: 1987

biatko 13,49 g tiuszcze 30,28 g weglowodany 46,78 g 10 min

Tortilla petnoziarnista z hummusem, rukolg i papryka

Sktadniki: Przepis

tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60 g) Tortille petnoziarnista posmaruj hummusem, dodaj
hummus z suszonymi pomidorami rukole, kawatki awokado, paski papryki i zwin. Pokrgj
- 7 tyzeczek (70 g) na mniejsze kawatki.

rukola - 1gars¢ (20 g)
papryka czerwona - % sztuki (70 g)
awokado - % sztuki (65 g).

Drugie Sniadanie 302 kcal biatko 5,2g ttuszcze12,5g weglowodany 45,3 g 10 min

Jogurt kokosowy z owocami i amarantusem

Sktadniki: Przepis

weganski jogurt kokosowy - 1 opakowanie (150 g) Mandarynke i gruszke obierz, a nastepnie pokrgj.
mandarynki - 1 sztuka (70 g) Do jogurtu kokosowego dodaj kawatki owocéw,
gruszka - 1sztuka (120 g) ekspandowane ziarna amarantusa i orzechy.

amarantus ekspandowany - 4 tyzki (12 g)
orzechy nerkowca - % tyzki (8 g).
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Obiad 656 kcal biatko 40,4 g tluszcze 21,6 g weglowodany 81,4 g 35 min

Dorsz zapiekany w porach z ziemniakami i surowka

Sktadniki: Przepis
dorsz $wiezy, filet bez skory - Tmaty filet (160 g)  Rybe przypraw wedtug uznania. Por pokréj w plastry
por - % sztuki (120 g) i utoéz na rybie. Skrop oliwa. Przenies$ do naczynia

oliwa z oliwek - 1% tyzki (15 ml)
ziemniaki - 3 duze sztuki (300 g)
jabtko - % sztuki (70 g)

marchew - 2 sztuki(100 g)
nasiona stonecznika - 1tyzka (10 g). z nasionami stonecznika.

zaroodpornego lub rekawa do pieczenia i piecz okoto
25 minut w 180 stopniach. Ziemniaki obierz i ugotuj.

Marchewki i jabtko zetrzyj na tarce i wymieszaj

Podwieczorek 203 kcal biatko 7.9 g ttuszcze 6,4g weglowodany 29,6 g 15 min

Mus gruszkowo-kakaowy z jogurtem i migdatami

Sktadniki: Przepis

gruszka - 1sztuka (130 g) Gruszke obierz, pokrdj i praz w rondelku. Dodaj wode

kakao naturalne bez cukru - 1tyzeczka (5 g) i dus pod przykryciem do uzyskania konsystencji

jogurt naturalny - 6 tyzek (120 g) musu. Wymieszaj mus z kakao. Przenie$ do miseczki,

migdaty w ptatkach - 1tyzeczka (5 g). polej jogurtem i posyp ptatkami migdatéw.
KOIaCja 316 kcal biatko 8,40 g tiuszcze11,70g weglowodany 50,25 g 10 min

Kanapki z guacamole z suszonymi pomidorami

Sktadniki: Przepis

awokado - % sztuki (65 g) Miekkie awokado rozetrzyj widelcem na jednolita

cebula - 2 plastry (20 g) konsystencje. Dodaj drobno posiekang cebulke oraz

czosnek - 1z3bek (5 g) przecis$nigty przez praske czosnek. Nastepnie dodaj

pomidory suszone w oliwie - 3 sztuki (21 g) kawatki suszonego pomidora. Dopraw ulubionymi

chleb zytni - 2 $rednie kromki (60 g). przyprawami i wymieszaj. Posmaruj kanapki.
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Dzien 3 tacznie kcal: 2003

Sniadanie 516 kcal biatko 16,67 g ttuszcze 19.36 g weglowodany 72,17 g 10 min

Czekoladowe nalesniki gryczane z malinami

Sktadniki: Przepis

maka gryczana - 4 tyzki (60 g) Do napoju owsianego dodaj jajko, make gryczang oraz
napéj owsiany - % szklanki (150 ml) kakao. Zmiksuj na jednolitg konsystencje. Na patelni
jaja kurze -1 sztuka (50 g) posmarowanej oliwg usmaz nalesnika lub nales$niki z

kakao naturalne bez cukru - % tyzeczki (2 g) dwéch stron. Zjedz z jogurtem kokosowym i malinami.

weganski jogurt kokosowy - 7 tyzek (105 g)
maliny, $wieze lub mrozone - 1 garsé (60 g)

oliwa z oliwek - 1tyzeczka (5 ml).

Drugie Sniadanie 300 kcal biatko 31,02 g ttuszcze 7.94g weglowodany 30,14 g 10 min

Satatka na roszponce z tunczykiem i warzywami

Sktadniki: Przepis

roszponka - 2 garscie (50 g) Pokréj ogdrki, papryke, suszone pomidory i pomidorki
turiczyk w sosie wtasnym - 4 tyzki (120 g) koktajlowe na kawatki. Skrop oliwg z oliwek, dodaj
ogérki konserwowe - 10 sztuk (100 g) roszponke i tunczyka, ulubione przyprawy, wymieszaj.

papryka czerwona - % sztuki (120 g)
pomidorki koktajlowe - 5 sztuk (100 g)

oliwa z oliwek - 1tyzeczka (5 ml)
pomidory suszone w oliwie - 3 sztuki (21 g).

Obiad 643 kcal biatko 29,8 g ttuszcze 20,0 g weglowodany 92,9 g 40 min

Kaszotto z jarmuzem, soczewicy i pieczarkami

Sktadniki: Przepis

kasza gryczana, sucha - % szklanki (75 g) Soczewice ugotuj. Kasze gryczang ugotuj na sypko.
jarmuz - 1% garsci (30 g) Pieczarki obierz i pokréj. Na oliwie z oliwek podsmaz
cebula - % sztuki (40 g) pokrojong cebule. Dodaj pokrojone w kostke pieczarki
pieczarki - 9 sztuk (180 g) i przypraw wedtug uznania. Du$ pod przykryciem.
soczewica czerwona nasiona suche Nastepnie dodaj pokrojony jarmuz, ugotowang

- % szklanki (55 g) soczewiceg i ugotowang kasze gryczang. Wymieszaj.

oliwa z oliwek - 1% tyzki (15 ml).
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Podwieczorek 178 kcal biatko 18,019 ttuszcze 3,94g weglowodany 17,77 g 10 min

\__ _ Jogurt skyr z gorzka czekolada i wisniami
Sktadniki: Przepis
czekolada gorzka - 1 kostka (10 g) Do miseczki przet6z jogurt skyr, dodaj startg
jogurt naturalny - skyr - 1 opakowanie (150 g) czekolade, wymieszaj. W rondelku z odrobing wody
wisnie $wieze lub mrozone - 1garsé (60 g). poddus wisnie, nastepnie dodaj je do miseczki.
KOIaCja 366 kcal biatko 30,22 g ttuszcze 23,64g weglowodany 10,66 g 15 min

Omlet z suszonymi pomidorami, oliwkami i szynkg parmenska

Sktadniki: Przepis

cebula - % sztuki (30 g) Na oliwie z oliwek podsmaz pokrojong cebule. Dodaj
jaja kurze - 2 sztuki (100 g) pokrojone suszone pomidory, kawatki szynki

oliwa z oliwek - 1tyzeczka (5 ml) parmenskiej, pokrojone oliwki. Roztéz réwnomiernie
oliwki marynowane - 1tyzka (20 g) na patelni. Nastepnie dodaj wymieszane na jednolitg
pomidory suszone w oliwie - 4 sztuki (28 g) mase jaja, dopraw wedtug uznania. Usmaz omleta
szczypiorek - ¥ tyzki (2 g) z jednej strony. Posyp posiekanym szczypiorkiem
szynka parmenska - 4 plastry (60 g). i przewr6¢ na druga strone.
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