PLETA PASH

GRUPY POKARMOW PLANU
ZYWIENIOWEGO WEDLUG DIETY DASH

Liczba porcji

Grupa pokarméw

Znaczenie kazdej gru
. ) Wielkosé porcji Przyktady o
w ciggu dnia

pokarmowej w diecie DASH

1 szklanka surowych warzyw pomidory, ziemniaki, marchew, groszek

45 lisciastych, 1/2 szklanki zielony, dynia, brokuly, rzepa, warzywa bogate 7rodia potasu, magnezu
gotowanych warzyw, 3/4 kapustne, jarmuz, szpinak, karczochy, i blonnika
szklanki soku warzywnego stodkie ziemniaki, fasola

3/4 szklanki soku

owocowego, 1 sredniej morele, banany, daktyle, pomarancze,
wielkosci owoc, 1/4 szklanki sok pomaranczowy, grejpfrut, sok .
A . bogate zrodia potasu,
4-5 suszonych owocow, 1/2 grejpfrutowy, mango, melony, L
. . A magnezu, blfonnika i pektyn
szklanki surowych, brzoskwinie, ananasy, suszone sliwki,
mrozonych lub rodzynki, truskawki, mandarynki

konserwowych owocow
odtiuszczone lub 1% mleko,
odtfuszczona lub niskotfuszczowa
maslanka, beztluszczowy lub
niskotiuszczowy jogurt, czesciowo

Niskotluszczowe 1 szklanka mleka, 1 szklanka
lub bezttuszczowe 2-3 jogurtu, 1/4 szklanki

gtowne Zrodla wapnia i biatka
produkty mleczne twarogu

odtiuszczony ser mozzarella,
beztiuszczowy ser

lko chude mieso; usunac widoczn
1/3 szklanki gotowanego R E = .

Mieso, dréb i ryby R Fy L1 ] - tluszcz; opiekac, piec lub gotowac bogate zrodia biatka | magnezu
miesa, drobiu lub ryby . .. L .
zamiast smazenia; usunac skore z drobiu

. . 1/4 lub 1/3 szklanki migdaty, orzechy laskowe, orzechy . »

Orzechy, nasiona i N .. ) . bogate zrodta energii,
" 4-5 na orzechow, 2 tyzki stofowe mieszane, orzeszki ziemne, orzechy . .
rosliny L. . L . . . magnezu, potasu, biatka i

tydzien nasion, 1/2 szklanki roslin wioskie, nasiona stonecznika, fasola
straczkowe

. btonnika
straczkowych cZerwona, soczewica



