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Czas na wiosenne porzadki
- zadbaj o siebie z Dietami NFZ

Po chfodnej i nieprzyjemnej zimie nadchodzi powiew radosci - wiosng mamy wiecej energii do dziatania, czesciej wychodzimy z domu
| otwieramy sie na nowe aktywnosci. To swietny moment na wyrobienie zdrowych nawykow zywieniowych i zadbanie o jeszcze lepsze
samopoczucie. Szczegolnie teraz warto skorzystac z mozliwosci oferowanych przez portal Diety NFZ. W serwisie Narodowego Fundu-
szu Zdrowia znalez¢ mozna jadtospisy diety DASH, ktora przeciwdziata nadcisnieniu, w wersjach m.in. dla cukrzykow, osob z Hashimoto,
nadcisnieniem czy depresja.
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Dlaczego dieta DASH?

Dieta DASH bazuje na ogromnej
roznorodnosci nisko przetworzo-
nych produktéw. Gtéwnie na wa-
rzywach, owocach, roslinach
straczkowych, niskottuszczowych
produktach mlecznych, rybach
i owocach morza, chudych gatun-
kach mies, orzechach i nasionach
oraz olejach roslinnych.

Zapewnia odpowiednig do po-
trzeb organizmu ilos¢ sktadnikow
odzywczych, pokrywa tez jego za-
potrzebowanie energetyczne. Jest
doskonatym elementem profilak-
tyki pierwotnej wielu choréb die-
tozaleznych. Prostota przepisow
i smakowitos¢ potraw powoduja,
ze przestrzeganie jej jest tatwe
i przyjemne.

Skorzystajz Diet NFZ

Chcesz schudng¢, a przy tym
jes¢ smacznie i zdrowo? Dieta
NFZ to bezptatne rozwiazanie

dla osob, ktore chcg prawidtowo
sie odzywiac, a takze wspomac
leczenie lub profilaktyke okre-
slonych chorob. Menu o wybra-
nej kalorycznosci dostepne s3
az na 28 dni, z przepisami, zdje-
ciami positkow i listg zakupow
do pobrania. Aby uzyska¢ dostep
do jadtospisu, nalezy zarejestro-
wac sie przez podanie adresu e-
-mail i zatozenie konta w serwisie.
Po zalogowaniu wystarczy wpisac
kilka podstawowych informacji
o sobie (pte¢, wiek, mase cia-
ta, wzrost, rodzaj wykonywanej
na co dzien aktywnosci fizycz-
nej). Na podstawie tych danych
wyliczane sg wskazniki kluczowe
w doborze wtasciwej diety.

Uzytkownik Diet NFZ otrzymuje
informacje, jakie jest jego zapo-
trzebowanie kaloryczne. Moze
zapoznac sie z piecioma rozny-
mi kalorycznosciami (1500 kcal,
1800 kcal, 2000 kcal, 2500 kcal
i 3000 kcal), a nastepnie wybrac
sposrod nich te, ktéra bedzie od-
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powiadata wyliczonemu zapotrze-
bowaniu. Gotowy plan zywieniowy
mozna przegladac na stronie ser-
wisu lub pobrac¢ pliki pdf, wydruko-
wac i korzystac jak z ksigzki kuchar-
skiej. Dodatkowym utatwieniem
jest opcja wygenerowania listy za-
kupdw, dzieki ktorej przygotowa-
nie zdrowych positkow jest jeszcze
prostsze!

Sprobuj pysznych
wiosennych przepisow!

Chcesz zaczac jesc zdrowiej ale
nie wiesz, czy Diety NFZ s3 dla
Ciebie? Sprébuj tych dwdch syca-
cych, a przede wszystkim smacz-
nych dan z naszych jadtospisow,
a na pewno wrocisz po wiecej!

CUKINIA PO FRANCUSKU

Sktadniki:
e Cukinia -1/2 sztuki, 300 g
e ser mozzarella-4i1/2 plastra, 90 g

e oliwa z oliwek - 1tyzka

e czosnek - 1zabek,5g

e sok z cytryny - Ttyzka

« kilka listkow swiezej bazylii, 3 g

« tymianek suszony - 1/3tyzeczki, 3 g

« oregano suszone do smaku, 3 g

« kasza jeczmienna peczak, sucha -
1/4 szklanki, 45 g

« papryka czerwona -1/3sztuki, 70 g

 papryka zotta-1/3 sztuki, 70 g

 siemie Iniane - 1tyzeczka,5 g

Umyj cukinie i pokrdj ja wzdtuz
na 0,5 centymetrowe plastry. De-
likatnie zrumien jg na oliwie z oli-
wek. Przygotuj sos - wymieszaj
W naczyniu posiekany czosnek,
oliwe, sok z cytryny i przyprawy.
Przektadaj naprzemiennie plaster-
ki cukinii z pokrojong w plasterki
mozzarella. Polej je sosem z przy-
prawami. Kasze ugotuj wedtug
przepisu na opakowaniu. Przygotu;j
surowke - umyj papryki, pokrdj je
w drobne kawatki i posyp siemie-
niem Inianym. Potrawe zjedz z ka-
sz3.
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KOTLECIKI ZRYZEM
IFASOLKA SZPARAGOWA

Sktadniki:

« ryz brazowy, suchy - 6 tyzek, 60 g

« fasolka szparagowa, swieza lub
mrozona - 1szklanka, 100 g

» mieso mielone z piersi indyka -
1/3 szklanki, 80 g

« kilka listkow miety, 1g

e 1tyzka szczypiorku, 5 g

« pieprz czarny do smaku, 1g

« papryka stodka w proszku
dosmaku,1g

e marchew - 1sztuka, 45 g

« seler korzeniowy - 1/6 sztuki, 60 g

«jogurt naturalny - 3i3/4 tyzki, 70 g

« nasiona sfonecznika-1tyzka, 10 g

e nasiona sezamu - 1tyzeczka,5 g

e oliwa z oliwek - 1tyzeczka

Ryz ugotuj wedtug przepisu
na opakowaniu. Mieso wymieszaj
z przyprawami, posiekang mie-
tg i szczypiorkiem. Z masy ufor-
muj kotlety i piecz w piekarniku
przez 20 minut w temperaturze
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180 stopni. Ugotuj fasolke. Dodaj
do niej oliwe i posyp sezamem.
Przygotuj surowke - marchew i se-
lera zetrzyj na tarce o grubych ocz-
kach. Wymieszaj z jogurtem i po-
syp nasionami stonecznika. Danie
podaj z ryzem, fasolka i surowka.

Brzmi pysznie,
prawda?

Po wiecej przepisow
zajrzyj na
www.diety.nfz.gov.pl
- zarejestruj sie,
dobierz kalorycznos¢
i delektuj zdrowymi
przepisami, ktore
dodadza Ci energii
i pozwolg zadbac
0 zdrowie.
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