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Gotuj zdrowo i ekspresowo

Masz mato czasu, wolisz prostote w kuchni i nie chcesz t. ¢ skomplik ych przepiséw? Jednoczesnie lubisz jes¢ zdrowe domowe positki? Zatem wyprébuj plan zywieniowy
#Ekspres” na portalu Diety NFZ [4

Moze nie masz czasu albo pasji do gotowania, jednak chcesz jes¢ zdrowo. Nie lubisz skomplikowanych receptur? Mozesz przygotowywac wiasne positki z kilku sktadnikow i miec¢
bogate, wartosciowe jedzenie dla siebie i swoich bliskich. Osiggniesz to w tatwy sposéb. Zréznicowany jadtospis i czas przygotowania positku do 20 minut - to oferuje plan zywieniowy
DASH [4 Ekspres na portalu Diety NFZ.

Dieta DASH

DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension - dieta w leczeniu i zapobieganiu nadci$nienia) moze stuzy¢ kazdemu. Jest uniwersalna i ma potwierdzone witasciwosci
prozdrowotne. Ogranicza si¢ w niej czerwone mieso, stodycze, sél i cukier.
Dieta DASH opiera sie na:

@ warzywach i owocach

@ niskottuszczowych produktach mlecznych

@ petnoziarnistych produktach zbozowych

@ suchych nasionach roslin strgczkowych

@ rybach i owocach morza

@ chudym drobiu

@ orzechach i nasionach

@ olejach roslinnych.

Dieta DASH ma dobroczynne dziatanie:
© pomaga obnizy¢ ci$nienie tetnicze i zapobiega jego rozwojowi
© sprzyja poprawie zaburzen lipidowych
© zmniejsza ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczyniowych

® zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2.

DASH Ekspres

Plan zywieniowy - DASH [4 Ekspres jest jednym z jadtospiséw dostepnych bezptatnie na portalu Diety NFZ. Mozesz z niego skorzystac, jesli chcesz:
@ jed$¢ smacznie i zdrowo, ale nie masz czasu na gotowanie
@ przygotowywac positki z kilku sktadnikow

@ poznac przepisy na proste i zdrowe dania.

Skorzystaj z naszych porad, a dzieki temu:
© zaoszczedzisz czas i energie
© zapewnisz sobie wysokg zawartos$¢ witamin i sktadnikéw mineralnych w positkach
© bedziesz jes¢ dania z ulubionych przepiséw i z ulubionymi przyprawami
© bedziesz zawsze znac sktad tego, co jesz

© ograniczysz kupowanie stodkich przekasek.

Jak mozna gotowac prosto, szybko i zdrowo

Jesli myslisz, ze zdrowe gotowanie musi by¢ wymagajace i nie sprostasz temu, wyproébuj proste triki. Dzieki nim mozesz przygotowywac szybko i prosto réznorodne positki, bogate w
zdrowe skfadniki.

Zastosuj 5 zasad:

1. Planuj

@ Dzieki planowaniu nie tylko szybko zrobisz zakupy na caty tydzien, ale i oszczedzisz pienigdze. Zastanéw sig, co bedziesz jes¢ i zréb liste zakupdw. Kupuj tylko to, co bedzie Ci
potrzebne. Skorzystaj z listy zakupéw dostepnej na portalu Diety NFZ.
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. Przyspiesz gotowanie
© Nie zapominaj o pokrywkach. Woda gotuje sie szybciej pod przykryciem, wiec warzywa predzej bedg gotowe. Mozesz tez uzy¢ parowaru, piekarnika czy szybkowaru.

© Upieczone positki mozesz schowa¢ w naczyniu zaroodpornym. Mozesz je wzig¢ do pracy nastepnego dnia.

w

. Mroz na pézniej
© Produkty mrozone dtugo zachowujg swojg $wiezo$¢ oraz witaminy i sktadniki mineralne. To $wietny sposéb na dodatek do obiadu czy kolacji.

© Mrozi¢ mozesz prawie wszystko, nawet gotowe obiady. Wyjatki to:

o niektére warzywa i owoce z wysokg zawartoscig wody, np. ogérki, rzodkiewka, satata, arbuz, melon, cytrusy
o produkty w puszkach - ze wzgledu na mozliwos¢ uszkodzenia opakowania
o zywnos¢, ktéra zostata juz wczesniej rozmrozona.
© W weekend mozesz np. ugotowac¢ krem z buraczkéw, a z pozostatej czesci zrobic satatke. Zetrzyj buraczki na tarce np. z jabtkiem i zamroz. Jest to bardzo szybki sposéb na
zdrowa suréwke. Potem wystarczy rozmrozic.

© Nie zamrazaj zywnosci w szklanych pojemnikach - moga pekna¢.

4. Przemysl kolejnos¢ przepiséw

o Jedli zostang Ci wczesniej ugotowane produkty, wykorzystaj je do przepisu na nastepne dni. Mozesz podmieni¢ dodatki, np. ryz na kasze, dodac gotowane lub pieczone
ziemniaczki i satatke z zamrozonych buraczkéw.

5

. Przygotuj baze do dan

© Jesli gotujesz risotto z warzywami, mozesz osobno ugotowac ryz i warzywa. Nastepnego dnia zamiast ryzu podaj warzywa z makaronem i sosem pomidorowym. Jesli zostanie
ryz, wykorzystaj go na $niadanie - na stodko lub wytrawnie.

Portal o dietach i zdrowym gotowaniu

Diety NFZ [4 sg portalem przeznaczonym dla ludzi, ktérzy chcg wiecej wiedzie¢ o jedzeniu i w praktyce stosowac zdrowa kuchnie. Znajdziesz na nim materiaty o zdrowych nawykach,
porady, plany zywieniowe i konkretne przepisy. Mozesz je dostosowac do swoich potrzeb.
Szczegélnie polecamy portal osobom:

© z chorobami przewlektymi, jak m.in. cukrzyca, nadci$nienie tetnicze, otyto$¢, dla ktérych dieta jest jednym z waznych zalecen lekarskich

© ktére chcg sie zdrowo odzywiac i zmieni¢ nawyki zywieniowe.

Wszystkie plany zywieniowe dostepne na portalu zostaty przygotowane na bazie diety DASH

Portal jest bezptatny i oferuje:
© 19 planéw zywieniowych opartych na diecie DASH, takich jak: cukrzyca, nadwaga i otyto$¢, nadcisnienie, hashimoto czy dieta dla senioréw
© mozliwos¢ indywidualnego doboru planu zywieniowego do preferencji uzytkownika
© plan zywieniowy dla catej rodziny
© ponad 10 tysiecy przepiséw opracowanych przez dietetykow
o kilkadziesigt filméw z poradami zywieniowymi i przepisami
© artykuty z poradami na temat zdrowego odzywiania

© e-booki z przepisami.

Przeczytaj takze

Diety eliminacyjne - czy warto wyklucza¢ produkty? Cwicz dla siebie

Dieta eliminacyjna moze stuzy¢ zdrowiu, jesli wymagaja tego wskazania medyczne. Sprawnosc fizyczna na diugie lata wymaga pracy, ¢wiczen na co dzien. Wybierz
Stosowana nieumiejetnie - potrafi zaszkodzi¢ ulubiong dyscypling sportu lub forme aktywnosci. Najwazniejsze, zeby mie¢
przyjemnos¢ z ¢wiczen


https://diety.nfz.gov.pl/
http://pacjent.gov.pl/diety/diety-eliminacyjne-czy-warto-wykluczac-produkty
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/cwicz-dla-siebie

Dietg zapobiegaj chorobie

Czy znasz zasady diety obnizajacej ryzyko zachorowania na raka? Teraz na portalu
pacjent.gov.pl mozesz rozwigzywac kwizy i sprawdzac¢ swoja wiedze. Kwiz znajdziesz
tez w aplikacji mojelKP
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