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Rodzinny plan zywieniowy

Zasady zywienia opracowane na postawie diety DASH to recepta na zdrowie dla nas i

naszych bliskich. Jak jednak potaczy¢ indywidualne potrzeby zywieniowe wszystkich

domownikow?
Rodzinny plan zywieniowy to innowacyjne rozwiazanie zapewniajace zdrowe positki dla

calej rodziny. Przeznaczony jest dla os6b dorostych oraz dzieci i mtodziezy w wieku od 4 do
17 lat.

Réznorodne produkty, ciekawe i smaczne dania, zaskakujace potaczenia i nowe warianty
klasycznych potraw sprawia, ze wspoélnie odkryjecie wiele nowych smakoéw. Zbilansowane
positki dostarcza niezbednych sktadnikéw odzywczych w odpowiednich ilosciach dla kazdego

cztonka rodziny.

Rodzinny plan zywieniowy to mozliwos¢é gotowania wspolnego, zdrowego positku dla catej
rodziny i ksztattowania prawidtowych nawykéw zywieniowych. Praktyczne i

nieskomplikowane dania to takze oszczednos¢ czasu, ktorego tak nam brakuje.

Rodzinny plan zywieniowy to rodzinny paszport do zdrowia!

npz, Wybierz Rodzinny plan zywieniowy
= na portalu Diety.nfz.gov.pl
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Wspdlny rodzinny jadlospis - jak go zbilansowac¢? Zrobimy to za Ciebie!


https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php

Wazne jest zachowanie odpowiedniego bilansu energetycznego w kazdym wieku. Nie trzeba
jednak liczy¢ kalorycznosci potraw dla poszczegolnych cztonkéw rodziny. Po wybraniu
Rodzinnego planu zywieniowego wystarczy jednorazowo wprowadzi¢ imiona cztonkéw
rodziny, okresli¢ dla nich zapotrzebowanie energetyczne za pomoca kalkulatora BMI -
osobny jest dla dzieci i mtodziezy w wieku od 4 do 17 lat. Po zatwierdzeniu, wygenerowany
zostanie jadlospis na 28 dni. Pod kazdym daniem znajduje sie wskazéwka jak procentowo

podzieli¢ przygotowana potrawe pomiedzy cztonkéw rodziny.

Zaplanujemy, co mozecie wspolnie zjes¢, a to ty zdecydujesz czy lubicie taka

potrawe, jesli nie wymienisz ja na inna w podobnej kalorycznosci!

Mozna takze wygenerowac liste zakupow na zadany przedzial czasowy. W tym celu nalezy
zaznaczy¢ pierwszy i ostatni zadany dzien (podswietlamy na z6tto). Na zaproponowanej liscie

mozna oznaczy¢ posiadane juz produkty przed pobraniem listy zakupow.

Zrédlo oraz wiecej informacji: https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php


https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php

