& DIETYNFZ

Dieta: DASH Zaparcia
Kalorycznos$¢ dzienna: 2000 kcal

Jadtospisy DASH Zaparcia przeznaczone sa dla osob, ktore
chca zmienié swéj dotychczasowy sposéb odzywiania, tak
by stat sie elementem procesu leczniczego.

Zaparcia sg ucigzliwym schorzeniem polegajgcym na zbyt
matej czestoéci wyprdznien (2 razy w tygodniu lub rzadziej)
i oddawaniu stolca twardego z uczuciem silnego wysitku.
Towarzyszy temu uczucie niepetnego wyproéznienia.
Zaparcia sg problemem nawet 30% populacji krajow

zachodnich.

U podstaw leczenia zaparé - niezaleznie od ich przyczyny -
jest zmiana stylu zycia. Konieczne jest zwigkszenie
aktywnosci fizycznej i modyfikacja nawykdéw zywieniowych.

W diecie DASH Zaparcia duzy nacisk potozyliémy na
zwiekszenie w diecie ilosci warzyw, owocéw, produktéow
zbozowych petnoziarnistych (Zrédto btonnika pokarmowego).

Sprébuj!

Dzien 1

Sniadanie 516 kcal

DASH Zaparcia 2000 kcal

Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

tacznie kcal: 2005

Biatko 17 g Tituszcze 12,8 g Weglowodany 87,2 g 25 min

Kokosowy ryz z owocami

Sktadniki:

Ryz basmati - 4 tyzki (60 g),

Widrki kokosowe - % tyzki (3 g).

Sliwka suszona - 4 sztuki (28 g),

Mleko 2% ttuszczu - szklanka (200 ml),

Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 3 tyzki (75 g).

Siemie Iniane - tyzka (10 g),
Jabtko - 1sztuka (150 g)

Przepis:

Ryz doktadnie przeptucz pod biezgca woda. Ugotu;j
go razem z wiérkami w mleku. Pod koniec dodaj
siemie Iniane i Sliwki suszone. W miedzyczasie pokroj
jabtko na drobne kawatki. Ugotowany ryz przet6z do
naczynia, utéz na wierzchu jogurt, starte jabtko i
posyp cynamonem.
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Il Sniadanie 212 kcal

Obiad 674 kcal

Smoothie gryczane

Sktadniki:

Natka pietruszki - 4 tyzeczki (24 g),
Suszona $liwka - 2 sztuki (14 g).
Brzoskwinia - sztuka (85 g),

Ptatki gryczane - 2 tyzki (20 g).
Olej Iniany - tyzeczka (5 ml)

Schab w ziotach z ziemniakami

Sktadniki:

Schab wieprzowy - porcja (100 g),
Olej rzepakowy - tyzka (10 ml),
Oregano suszone - % tyzeczki,
Bazylia suszona - ' tyzeczki,
Czosnek - zabek (5 g),

Natka pietruszki - 2 tyzeczki (12 g).
Ziemniak - 3 sztuki (220 g),
Ogédrek kiszony - 2 sztuki (100 g),
Koperek - 2 tyzeczki (8 g).
Szczypiorek - tyzka (5 g),

Pomidor - duza sztuka (200 g),
Nasiona stonecznika - tyzka (10 g).
Soczewica czerwona - 1% tyzki (18 g).
Olej Iniany - tyzka (10 ml)

Podwieczorek 198 kcal

DASH Zaparcia 2000 kcal

Kakaowy kefir z owocami

Sktadniki:

Kefir naturalny 0% ttuszczu - % szklanki (100 ml),

Ptatki owsiane 1% tyzki (15 g).
Orzechy wtoskie - 2 sztuki (8 g).
Sliwki suszone - 2 sztuki (14 g),
Truskawki - % garsci (35 g).
Boréwki - % garsci (25 g)

Biatko 4,7g Ttuszcze 6g Weglowodany 37,4 g 5 min

Przepis:
Zblenduj lub zmiksuj wszystkie sktadniki. Jesli koktajl
bedzie zbyt gesty, mozesz rozciericzy¢ go woda.

Biatko 38,3 g Tiuszcze 30g Weglowodany 67.5 g 35 min

Przepis:

Umyj mieso i osusz. Przygotuj marynate do miesa -
posiekaj drobno czosnek, w naczyniu wymieszaj olej
z czosnkiem, ziotami, posiekang natkg pietruszki.
Posmaruj nig migso i zostaw je na kilka minut. Usmaz
migso. Umyj i obierz ziemniaki. Ugotuj je w wodzie. Na
talerzu posyp ziemniaki posiekanym koperkiem.
Ugotuj soczewice wedtug przepisu na opakowaniu.
Ogorki i pomidora pokrdéj na kawatki, skrop je olejem,
dodaj soczewice i posyp pokrojonym szczypiorkiem
oraz nasionami stonecznika.

Biatko 7,2g Tiuszcze 6,4 g Weglowodany 30,2 g 5 min

Przepis:

Umyj owoce. Posiekaj drobno sliwki i orzechy.
Wymieszaj kefir z kakao, Sliwkami i ptatkami. Dodaj
boréwki i pokrojone truskawki. Na koniec posyp kefir
posiekanymi orzechami.
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Kolacja 405 kcal

Dzien 2

Sniadanie 540 kcal

Il Sniadanie 203 kcal

DASH Zaparcia 2000 kcal

Biatko 16 g Tiluszcze 13,6 Weglowodany 64 g 25 min

Zupa paprykowa z ciecierzyca

Sktadniki: Przepis:
Ciecierzyca - 3 % tyzki (38 g), Umyj warzywa (marchew, seler, pietruszka, por,
Marchew - $rednia sztuka (45 g). ziemniak) i pokréj w kostke. Do garnka z woda wiéz

Korzen pietruszki - % sztuki (45 g).

Seler - Plaster (60 g). Por - % sztuki (35 g).
Ziemniak - sztuka (75 g).

Papryka czerwona - % sztuki (70 g).
Czosnek - maty zabek (3 g),

Lis¢ laurowy - 1 sztuka,

Ziele angielskie - do smaku,

Papryka Stodka lub ostra w proszku - tyzeczka (3 g),
Olej rzepakowy - tyzka (10 ml),

Natka pietruszki - tyzeczka (5 g),

Pomidor - sztuka (130 g)

warzywa, ciecierzyce, czosnek i przyprawy, gotuj do
miekkosci. Po kilku minutach dot6z do garnka
pokrojona w paski papryke oraz pomidora (przetarte-
go przez sitko). Dodaj olej. Dopraw papryka w
proszku. Na talerzu posyp zupe posiekang natkg
pietruszki.

tacznie kcal: 1772

Biatko 30,8 g Ttuszcze 30,7g Weglowodany 39.3 g 15 min

Omlet owsiany z pomidorem i natkg pietruszki

Sktadniki: Przepis:

Jaja kurze - 3 sztuki (152 g), Przygotuj ciasto na omlet - wymieszaj jajka, siemie,
Maka owsiana - 3 ptaskie tyzki (30 g). make i jogurt. Umyj warzywa (pomidory sparz

Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 3 tyzki (75 g). wrzatkiem, obierz ze skéry) i pokréj je na drobne
Pomidor - $rednia sztuka (130 g). kawatki. Rozgrzej olej na patelni i wlej mase. Dodaj
Rukola - 2 garscie (50 g). warzywa (oprécz rukoli) do omletu w momencie kiedy
Papryka zotta - % sztuki (70 g), zacznie sie Scinaé. Na talerzu posyp danie rukola.

Siemie Iniane (ziarna) - % tyzeczki,
Olej rzepakowy - 1tyzka (10 ml),
Natka pietruszki - 2 tyzeczki (12 g)

Biatko 7,6 g Ttuszcze 3,6g Weglowodany 37,3 g 20 min

Ciasteczka jaglane z jogurtem

Sktadniki: Przepis:

Jogurt naturalny 2% ttuszczu - % szklanki (100 g), Ptatki zalej gorgcag wodga, aby powstata gesta masa.
Marchewka - % $redniej sztuki (25 g). Marchewke umyj, obierz i zetrzyj na tarce o drobnych
Ptatki jaglane - 1% tyzki (15 g). oczkach. Posiekaj drobno suszone $liwki. Do masy
Maka owsiana - ptaska tyzka (10 g). dodaj sliwki, cynamon, marchewke i make. Cato$é
Cynamon - % tyzeczki, zamieszaj. Z masy uformuj ciastka (ksztatt wedtug
Suszone $liwki - 2 sztuki (14 g) uznania). Piecz w piekarniku 10-12 minut w 180

stopniach. Ciasteczka zjedz z jogurtem.
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Obiad 697 kcal Biatko 47,3 g Tiuszcze 21,8 g Weglowodany 86,8 g 45 min

Kaszotto z indykiem i warzywami

Sktadniki: Przepis:

Cukinia - % sztuki (300 g). Na duzg patelnie wsyp kasze, dodaj tyzke oleju i
Papryka czerwona - % sztuki (70 g). chwile smaz. W miedzyczasie dodaj suszone oregano.
Czosnek - zgbek (5 g). Przesun sktadniki na bok patelni, w wolne miejsce
Groszek zielony, mrozony - 4 tyzki (60 g), dodaj posiekany czosnek i wiéz pokrojonego w kostke
Piers$ z indyka - porcja (100 g), indyka. Smaz przez kilka minut mieszajac od czasu
Olej rzepakowy - tyzka (10 ml), do czasu. Dodaj pokrojong w kostke cukinie, papryke,
Oregano suszone - % tyzeczki (2 g), groszek. Potgcz wszystkie sktadniki na patelni i dodaj
Pieprz czarny - % tyzeczki (2 g), wode, dopraw pieprzem. Poczekaj az wszystko sig
Kasza jeczmienna - 5 tyzek (60 g), zagotuje. Nastepnie przykryj danie i gotuj przez ok.
Szpinak $wiezy - 2 garscie (50 g). 20 minut. Po tym czasie wymieszaj sktadniki, dodaj
Pieczarki - 5 sztuk (100 g), posiekane pieczarki i gotuj jeszcze przez okoto 5
Migdaty - % tyzki (7 g), minut do migkkosci kaszy. 2 minuty przed koricem
Ser mozzarella - 2 plastry (20 g), gotowania dodaj umyty szpinak w lisciach i gotuj
Szczypior - tyzka (5 g), przez kilka minut. Na koniec dodaj drobno posiekane
Pomidor - duza sztuka (200 g) migdaty i startg na tarce mozzarellg. Przygotuj

suréwke - umyj pomidora, pokroj go na kawatki i
posyp posiekanym szczypiorkiem.

Podwieczorek 176 kcal Biatko 5,9 g Tiuszcze 6,6g Weglowodany 25,4 g 5 min

Zielone smoothie z imbirem

Sktadniki: Przepis:
Szpinak swiezy - 2 garscie (50 g). Zblenduj lub zmiksuj wszystkie sktadniki. Jesli
Roszponka - 2 garscie (50 g), smoothie bedzie zbyt gesty, mozesz rozciericzyé
Rukola - 2 garscie (50 g). go woda.
Imbir - % sztuki (15 g).
Jabtko - mata sztuka (70 g),
Olej Iniany - tyzeczka (5 ml),
Ptatki gryczane - tyzka (10 g)

KOIaCja 384 kcal Biatko 13,7g Tiuszcze 18,6 g Weglowodany 45,4 g 15 min
Tosty z mozzarellg i warzywami
Sktadniki: Przepis:
Chleb zytni razowy - 2 kromki (70 g). Chleb posmaruj awokado. Pokréj drobno szczypiorek,
Awokado - % sztuki (35 g). pomidora i oliwki. Na chlebie utéz pomidora, oliwki,
Pomidor - % sztuki (130 g), posyp szczypiorkiem. Przykryj cato$¢ plasterkami
Oliwki marynowane - 5 sztuk (15 g), sera mozzarella. Tak przygotowane pieczywo zapiecz
Szczypiorek - tyzka (5 g), w piekarniku (temp. 180 stopni) do momentu
Ser mozzarella - 2 paski (30 g). rozpuszczenia sie sera. Na koniec skrop catos¢ oliwa.

Oliwa z oliwek - tyzeczka (5 ml)

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



Dzien 3

Sniadanie 585 kcal

Il Sniadanie 180 kcal

Obiad 675 kcal

DASH Zaparcia 2000 kcal

tacznie kcal: 2022

Biatko 19,7g Ttuszcze 21,6 g Weglowodany 82 g 25 min

Domowa granola z jogurtem i owocami

Sktadniki:

Ptatki owsiane - 4 tyzki (40 g),
Orzechy wtoskie - 2 sztuki (8 g),
Sezam - tyzeczka (5 g).

Nasiona stonecznika - tyzeczka (5 g).

Pestki dyni - tyzeczka (5 g),
Widrki kokosowe - tyzeczka (3 g).
Cynamon - tyzeczka (3 g).

Midd - tyzeczka (12 g).

Rodzynki - tyzka (15 g).

Jogurt 2% ttuszczu - opakowanie (200 g),

Brzoskwinia - mata sztuka (70 g).
Jabtko - mata sztuka (70 g)

Krem z dyni i szpinaku

Sktadniki:

Szpinak - 2 garscie (50 g),
Pestki dyni - % tyzki (5 g).
Dynia - % sztuki (220 g),

Oliwa z oliwek - tyzeczka (5 ml),
Czosnek - maty zabek (3 g),
Pieprz - do smaku,

Bulion warzywny - % szklanki (100 ml),

Ziota prowansalskie - do smaku

Przepis:

Przygotuj granole - posiekaj orzechy, pestki dyni i
pestki stonecznika. W naczyniu wymieszaj orzechy,
pestki, ptatki, wiérki, sezam, cynamon, rodzynki.
Wymieszaj miéd z woda (100 ml) i dodaj do miski z
bakaliami (wymieszaj mase). Nastepnie rozt6z granole
réwnomiernie na blache (wytozong papierem do
pieczenia) i piecz w 150 stopniach przez 10 minut (po
tym czasie zamieszaj ptatki i piecz jeszcze przez
kolejne 10). Przed zjedzeniem zalej gotowa granole
jogurtem, dodaj pokrojone jabtko i brzoskwinie.

Biatko 7.4 g Ttuszcze 8,3g Weglowodany 23 g 45 min

Przepis:

Dynie pokrdj na kawatki, skrop oliwg z oliwek i posyp
ziotami prowansalskimi. Piecz dynie w piekarniku przez
ok. 20-25 minut w 200 stopniach. W garnku zeszklij na
tyzeczce oliwy posiekany czosnek. Dodaj do nich
szpinak. Cato$¢ dus przez kilka chwil. Zalej warzywa
bulionem, dodaj upieczona dynig i gotuj przez kilka
minut. Nastepnie wszystko zmiksuj. Zupe dopraw do
smaku pieprzem. Posyp pestkami dyni.

Biatko 42,2 g Tituszcze 33,5g Weglowodany 56,7 g 45 min

Filet z dorsza z pieczonymi warzywami

Sktadniki:

Filet z dorsza - porcja (150 g).
Czosnek - maty zabek (3 g),
Koperek - tyzeczka (4 g).

Natka pietruszki - tyzeczka (5 g),
Marchew - 2 $rednie sztuki (90 g),
Korzen pietruszki - sztuka (80 g).

Ziemniaki - 2 $rednie sztuki (150 g),

Pieczarki - 5 sztuk (100 g),
Nasiona stonecznika - tyzka (10 g).
Jogurt naturalny 2% ttuszczu -

% opakowania (100 g),

Oliwa z oliwek - 2 % tyzki

(25 ml), pieprz czarny - do smaku

Przepis:

Rybe umyj, posyp pieprzem. Posiekaj koperek i
wymieszaj go z oliwa. Natrzyj nimi rybe i pot6z w
naczyniu zaroodpornym. Ziemniaki, marchew,
pietruszke obierz i pokréj na mniejsze kawafki.
Pieczarki przekréj na pét. Skrop warzywa oliwg. Wt6z
rybe i warzywa do piekarnika. Piecz wszystko razem
0k.20-25 minut w temp. 200°C. W miedzy czasie
przygotuj sos do warzyw - jogurt wymieszaj z
posiekanym czosnkiem, stonecznikiem i posiekang
natka pietruszki. Na talerzu polej sosem warzywa.

Plan zywieniowy pochodzi z portalu https://diety.nfz.gov.pl



Podwieczorek 207 kcal

Kolacja 375 kcal

DASH Zaparcia 2000 kcal

Biatko 4,4 g Tiuszcze 5,9 g Weglowodany 38,7 g 5 min

Cytrusowe smoothie z pietruszka

Sktadniki:

Ananas - plaster (80 g).

Natka pietruszki - 5 tyzeczek (30 g).
Mieta - kilka listkow,

Pomarancza - % sztuki (80 g).
Maliny - gars¢ (70 g),

Ptatki gryczane - tyzka (10 g),

Olej Iniany - tyzeczka (5 ml)

Zapiekanka warzywna

Sktadniki:

Cebula - % $redniej sztuki (50 g),
Pomidor - sztuka (130 g).
Ziemniak - sztuka (75 g).
Czosnek - zgbek (5 g),

Natka pietruszki - tyzeczka (5 g).
Ciecierzyca - 2 tyzki (30 g),
Marchew - sztuka (45 g).

Olej rzepakowy - tyzka (10 ml),
Ser mozzarella - 2 paski (20 g),
Papryka stodka - do smaku,
Oregano - do smaku

Przepis:

Zblenduj lub zmiksuj wszystkie sktadniki. Jesli
smoothie bedzie zbyt geste, mozesz rozcienczyc je
woda.

Biatko 15,3 g Tiuszcze 15,6 g Weglowodany 48 g 35 min

Przepis:

Umyj warzywa i pokréj je na kawatki (cebula,
marchew, ziemniaki). Ugotuj ciecierzyce wedtug
przepisu na opakowaniu w formie al dente. Wszystkie
sktadniki wymieszaj w naczyniu razem z olejem,
przyprawami, posiekanym czosnkiem. Przet6z catosé
do naczynia zaroodpornego. Piecz warzywa do
migkkosci (ok. 30 minut) w temperaturze 200 stopni.
Pod koniec pieczenia posyp zapiekanke starta na
tarce mozzarellg. Na talerzu dodaj posiekang natke
pietruszki.
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