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

Dieta: DASH Kamica zétciowa
Kalorycznos$¢ dzienna: 2000 kcal

Dieta DASH Kamica zétciowa wspomaga
profilaktyke i leczenie kamicy z6tciowej. W tej diecie
ogranicza sie produkty bogate w ttuszcze
zwierzece, cukry proste, produkty wzdymajgce i
ciezkostrawne, ktére sg przyczyna zalegania zé6tci w
pecherzyku zétciowym i tworzenia sie ztogéw
z6tciowych.

Spraébuj!

Ta dieta nie moze by¢ stosowana w kolce zétciowej, przy ostrym zapaleniu pecherzyka zétciowego lub po zabiegu usunigcia kamieni z pecherzyka zétciowego.

Dzien 1 tacznie kcal: 2003

éniada nie 505 kcal biatko 9.7g ttuszcze 11,.3g weglowodany 93,5¢ 20 min
Migdatowy ryz z jabtkiem i cynamonem

Sktadniki: Przepis
ryz biaty, suchy - ¥% szklanki (70 g)
jabtko - 1 sztuka (190 g)

cynamon, w proszku - % tyzeczki (1g)

Do garnka wlej zimny nap6j migdatowy i wsyp ryz, a
nastepnie zagotuj. Zmniejsz moc palnika i gotuj okoto

) ) 15 minut, kilka razy mieszajac sktadniki. Przet6z ryz z
TR e = iz () napojem migdatowym do miseczki. Dodaj starte na

TEPe] gy = 074 e el 4 (A0 mil) tarce jabtko, cynamon i ptatki migdatéw.
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Drugie éniadanie 309 kcal biatko 30,97 g ttuszcze 791g weglowodany 31,57 g 5 min

Satatka z tunnczykiem na roszponce

Sktadniki: Przepis

tunczyk w sosie wtasnym - 4 tyzki (120 g) Do roszponki dodaj kawatki turiczyka, papryki
ogorki konserwowe - 10 sztuk (100 g) i ogorka konserwowego. Skrop oliwg z oliwek,
papryka czerwona - % sztuki (120 g) przypraw ulubionymi ziotami i wymieszaj.
roszponka - 2 garscie (50 g) Zjedz z pieczywem graham.

oliwa z oliwek - % tyzki (5 ml)

chleb graham - 1 duza kromka (35 g).

Obiad 649 kcal biatko 501g ttuszcze 18.2g weglowodany 75.6 g 35 min

Kurczak z cukinig, marchewka i kaszg jaglana

Sktadniki: Przepis
filet z piersi kurczaka, bez skéry Kasze jaglang ugotuj na sypko. Filet z kurczaka pokroj
- 1 $rednia sztuka (170 g) w plastry i przypraw wedtug uznania. W6z do
cukinia - % sztuki (300 g) naczynia zaroodpornego i skrop oliwa. Marchewki i
marchew - 2 sztuki (100 g) cukinie obierz ze skérki, pokréj w plastry, obtéz nimi
oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) fileta z kurczaka i piecz w 180 stopniach przez 25-30
kasza jaglana, sucha - % szklanki (80 g). minut.

Podwieczorek 173 kcal biatko 119 g tluszcze 6,12g weglowodany 29,72 g 5 min

Bowl kokosowy z mango i ananasem

Sktadniki: Przepis

mango - % sztuki (80 g) Mango i ananasa pokréj w kostke. W miseczce
weganski jogurt kokosowy - 5 tyzek (75 g) wymieszaj jogurt kokosowy z widrkami kokosowymi,
widrki kokosowe - % tyzki (3 g) dodaj owoce.

ananas - 1plaster (80 g).
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KOIaCja 367 kcal biatko 14,04 g ttuszcze 17,06 g weglowodany 40,9 g 5 min

Kanapki graham z twarogiem wedzonym i pomidorkami koktajlowymi

Sktadniki: Przepis

roszponka - 1garsc¢ (25 g) Na pieczywie graham pot6z roszponke oraz rozdrob-
twarég wedzony solankowy - 2 plastry (50 g) niony twarég wedzony oraz kawatki pomidorkéw
pomidorki koktajlowe - 5 sztuk (100 g) koktajlowych. Skrop oliwg z oliwek i posyp pestkami
chleb graham - 2 kromki (70 g) dyni.

oliwa z oliwek - % tyzki (5 ml)
dynia, pestki - % tyzki (5 g).

Dzien 2 Lacznie kcal: 2005

Sniadanie 502 kcal biatko 22,29 tluszcze 191g weglowodany 61,6 g 20 min

Wytrawne placuszki gryczane z warzywami i pesto

Sktadniki: Przepis

maka gryczana - 3 % tyzki (55 g) Make zmiksuj z jajkiem i mlekiem. Patelnig posmaruj
mieko 2% ttuszczu - 1 szklanka (230 mi) oliwa, rozgrzej i usmaz niewielkich rozmiaréw
NI SUC AT Y placuszki. Przenies$ placki na talerz, posmaruj pesto.

oliwa z oliwek - 1tyzeczka (5 ml)

pomidorki koktajlowe - 7 sztuk (140 g)
ogorek kiszony - 1 duza sztuka (100 g)
roszponka - % garsci (10 g)

pesto czerwone z pomidoréw - % tyzki (10 g).

Na kazdy placek natéz roszponke, plastry ogérka
kiszonego i pokrojone pomidorki koktajlowe.

Drugie Sniadanie 307 kcal biatko 10,6 g ttuszcze 8,5g weglowodany 49,8 g 10 min

Koktajl na kefirze z truskawkami i bananem

Sktadniki: Przepis
kefir naturalny - 1 szklanka (220 ml) Zblenduj kefir z bananem, truskawkami, ptatkami i
truskawki $wieze lub mrozone wiérkami kokosowymi na koktajl.

- % szklanki (90 g)
banan - % sztuki (100 g)
ptatki gryczane - 1tyzka (10 g)

widrki kokosowe - 1tyzeczka (5 g).

DASH Kamica zétciowa 2000 kcal Plan zywieniowy pochodzi z portalu https://diety.nfz.gov.pl



Obiad 640 kcal biatko 43,0 g tluszcze 20,7g weglowodany 74,2 g 40 min

Sktadniki:

filet z piersi indyka, bez skory

- 1duza sztuka (170 g)

ryz brgzowy, suchy - % szklanki (65 g)
olej rzepakowy - 1% tyzki (15 ml)
oregano, suszone - % tyzeczki (1g)

bazylia, suszona - 1tyzeczka (1g)
papryka czerwona - % sztuki (90 g)

warzywa na patelnie - % opakowania (200 g).

Pieczony filet z indyka z ryzem i mieszanka warzyw

Przepis

Fileta z indyka przypraw bazylig i oregano. Wt6z do
naczynia zaroodpornego lub rekawa do zapiekania.
Dodaj pokrojong papryke. Cato$¢ skrop olejem,
zamknij i piecz w 190 stopniach przez 25-30 minut.
Ryz ugotuj na sypko. Mieszanke warzyw du$ pod
przykryciem na patelni. Nastepnie wymieszaj

z ugotowanym ryzem.

Podwieczorek 208 kcal biatko 18,3 g tluszcze 3,49g weglowodany 26,9 g 5 min

Sktadniki:

gruszka - 1/2 sztuki (70 g)
daktyle, suszone - 2 sztuki (14 g)
orzechy wtoskie - 1/2 tyzki (5 g)

jogurt naturalny - skyr - 1 opakowanie (150 g).

Jogurt skyr z gruszka, daktylami i orzechami wtoskimi

Przepis

Do jogurtu dodaj kawatki gruszki i posiekane
suszone daktyle, wymieszaj. Nastepnie posyp
drobno posiekanymi orzechami wtoskimi.

KOIaCja 348 kcal biatko 9,6 g tiuszcze 8,6 g weglowodany 64,19 35 min

Krem z kolorowych warzyw

Sktadniki:

pietruszka, korzen - % sztuki (60 g)
marchew - 2 sztuki (100 g)
papryka czerwona - % sztuki (50 g)
pomidor - 1 sztuka (170 g)
ziemniaki - 1 sztuka (90 g)

cebula - 1 plaster (20 g)

nasiona stonecznika - 1tyzeczka (5 g)
ryz biaty, suchy - % szklanki (25 g)
oliwa z oliwek - 1tyzeczka (5 ml).

Przepis

Ryz ugotuj na sypko. Marchewki, ziemniaka, pietrusz-
ke, cebule obierz i pokrdj w kostke. W garnku podgrzej
oliwe z oliwek. Dodaj pokrojone warzywa i zalej wodg
(okoto 200-250 ml). Gotuj 15 minut. Pomidora,
papryke pokroj i dodaj do garnka. Gotuj jeszcze przez
15 minut, dopraw wedtug uznania i zblenduj na krem.
Dodaj ugotowany ryz i posyp nasionami.
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Dzien 3 tacznie kcal: 2001

Sniadanie 504 kcal biatko10,5g tluszcze 8,5g weglowodany100,4g 15 min

Owsianka z plastrami banana i ananasem

Sktadniki: Przepis
ptatki owsiane - 6 tyzek (60 g) W rondelku podgrzej napoj migdatowy, dodaj ptatki
banan - 1sztuka (130 g) owsiane i plastry banana. Wymieszaj i gotuj 2-3
ananas - 1% plastra (140 g) minuty. Przenies do miseczki i dodaj pokrojonego
napoj migdatowy - 1 szklanka (250 ml). ananasa.

Drugie Sniadanie 292 kcal biatko 24,3 g tluszcze 13,8 g weglowodany 22,4 g 15 min

Satatka na roszponce z mozzarellg i sosem pesto

Sktadniki: Przepis

roszponka - 1duza gars$¢ (40 g) Pomidory sparz i obierz ze skérki. Rzodkiewki i ogérka
pomidor - 1% sztuki (250 g) obierz ze skorki. Pokréj warzywa w kostke, wymieszaj
ser mozzarella light - 5 plastréw (100 g) z roszponka, pokrojong mozzarellg i pesto.

rzodkiewka - 3 sztuki (45 g)
pesto czerwone z pomidoréw - % tyzki (15 g)

ogoérek zielony - 1 sztuka (170 g).

Obiad 648 kcal biatko 44,2g ttuszcze18,9g weglowodany 81,5g 40 min
0 Sola gotowana na parze z ryzem i marchewka z groszkiem

Sktadniki: Przepis
sola $wieza, filet - % fileta (150 g) Rybe przypraw wedtug uznania, obtéz plastrem
cytryna - 1 plaster (10 g) cytryny, koperkiem i ugotuj na parze (okoto 15-20
koperek, $wiezy lub suszony - % tyzeczki (2 g)  minut). Ryz ugotuj na sypko. W garnku podgrzej oliwe
ryz brgzowy, suchy - % szklanki (65 g) z oliwek, dodaj mrozong marchewke z groszkiem,
oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) podlej niewielka iloScig wody i dus pod przykryciem.
marchewka z groszkiem mrozona Wymieszaj warzywa z ugotowanym ryzem. Popij
- ¥% opakowania (180 g) kefirem.

kefir naturalny - 1 szklanka (250 ml).
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Podwieczorek 209 kcal biatko 2,25 g ttuszcze 7459 weglowodany 35,52 g 5 min

Koktajl kokosowy mango-malina

Sktadniki: Przepis
mango - % sztuki (150 g) Mango zblenduj z malinami, wiérkami kokosowymi,
wiérki kokosowe - 1tyzka (6 g) napojem kokosowym.

napdj kokosowy - 1 szklanka (250 ml)
maliny, $wieze lub mrozone - 1 garsé (70 g).

KOIaCja 348 kcal biatko 241g ttuszcze 5,5g weglowodany 53,5¢g 30 min

Satatka ryzowa z gotowanym kurczakiem i warzywami

Sktadniki: Przepis

ryz biaty, suchy - 1/4 szklanki (50 g) Ryz ugotuj na sypko. Migso ugotuj w osolonej wodzie
filet z piersi kurczaka, bez skéry z dodatkiem liscia laurowego, a nastepnie drobno

- % sztuki (80 g) pokréj. Pomidora sparz, obierz ze skérki i pokréj w

s6l - 2 szczypty (2 g) kostke. Papryke pokrdj w kostke. Wymieszaj wszystkie
li$¢ laurowy - 1 sztuka (2 g) sktadniki, dodaj oliwe z oliwek, posiekang natke
papryka zétta - % sztuki (50 g) pietruszki i jogurt.

pietruszka, natka - 1tyzeczka (5 g)
pomidor - 1 sztuka (180 g)

oliwa z oliwek - % tyzeczki (3 ml)
jogurt naturalny - 1tyzka (25 g).
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