&@ AKADEMIA ZYWIENIA W NEFROLOGII

Dieta niskobiatkowa
w przewlekfe] chorobie nerek

[ygodniowy jadtospis
500 keal / 40 g biatka

autor: dr n. o zdrowiu Hanna Stolinska, dietetyk kliniczny




Odzywianie
jest

W przewlektej chorobie nerek (PChN) wtasciwe zywienie
jest istotna czescia terapii.

W zaleznosci od etapu choroby, Twoja dieta moze z czasem ulec zmianie.

W okresie przed dializa zalecana jest dieta niskobiatkowa'.
Pod kontrolg lekarza i z pomocg wykwalifikowanego dietetyka
poznasz jej zasady.

O Na co zwrocié
uwage?

Ogranicz spozycie biatka'?
Ogranicz spozycie fosforanow, potasu i sodu (soli)'2
/M Dostarczaj w diecie odpowiednia ilo$¢ kalorii*

T Zadbaj o wiasciwy poziom wapnia'?

Probuj nowych potraw,

Powmoze (i , y
nie abawcaJ

Twoj dietetyk

— =\ Qg zmian

/

Zrob to dla zdrowia swoich nerek,
dla swoich bliskich, a przede wszystkim

v dla siebie.
Zyskaj cenny czas.



Tygodniowy

SNIADANIE

DRUGTE
SNIADANIE

OBIAD

PODWIECZOREK

KOLACJA

Catkowita zawartosc
w positkach

Owsianka czekolado-

: Owsianka i
Pudding ryzowy . %g;?nnkkaami G;?ﬁj?g;a Wytrawne placki z jabtkiem . p,f;\f[?(akr?]l;%s%ﬁ:,féw Jaglanka sliwkowa
z czekoladg i pestkami dyni z gruszki dyniowe orlzg]cahséf/vmm Sok marchwiowo z figami
y -pomaranczowy
Jabtko pieczone Kanaoka
Kanapki z ptatkami Kanapki Lody bananowe . miocl?em Tosty z mozzarellg Pudding chia
z awokado owsianymi z awokado z awokado i sok i warzywami Z mango
i owocami
Papryka
Nales'r_wiki . Kassz%gzrgﬁéana Makaron Z pestp faszerowana ryzem, Bataty ;apiekane Kasza peczak zie#w?m?g(ect!ano
z bakaliami Z warzywami I rzodkiewkami warzywami z dipem Z warzywami -pieczarkowe
| fasolg
Jogurt sojowy Daktyle suszone Koktajl z gruszka Orzechy Orzechy
z musli i owocami  Sok pomaranczowy i jabtkiem i morele Banan i morele Salatka z awokado
Razowa tortilla Tost I Szasztyki ananasowe K Ki B al K Ki
z farszem OSty z mozzarella z indykiem Lekka satatka ar)?p ! urgery jagiane fngp !
 hummusem | warzywami i warzywami z jajkiem Z warzywami z pastg jajeczng
Kalorie: 1835 Kalorie: 1813 Kalorie: 1813 Kalorie: 1794 Kalorie: 1799 Kalorie: 1815 Kalorie: 1807
Biatko: 41 Biatko: 46 Biatko: 43 Biatko: 44 Biatko: 42 Biatko: 49 Biatko: 43




Pudding ryzowy z czekolada /4\5/\

.
~ale

ZJEDZ 1Z 3 PORCJI Sposéb przygotowania:

Sktadniki: Do $redniego garnka wsyp ryz, wlej napdj roélinny i wode.
+ Czekolada gorzka - 50 g (8.3 x kostka) Nastepnie gotuj bez przykrycia przez ok. 20 minut,

* Masto ekstra - 40 g (8 x tyzeczka) co chwile mieszajac, az ryz bedzie migkki (w zaleznosci

* Midd pszczeli- 48 g (2 x tyzka) od rodzaju ryzu bedzie sie nieco dtuzej lub nieco krécej

+ Woda - 300 ml (1.2 x szklanka) gotowat).

+ Napdj ryzowy - 250 ml (1 x szklanka)

SR - Gdy ryz bedzie kleisty, dodaj midd i 3 kostki czekolady.
* Ryz jasminowy - 100 g (6.7 x tyzka)

Reszte czekolady podgrzej w rondelku z mastem.
Pamietaj o statym mieszaniu, zeby nie doszto do przypale-
nia (mMozna tez rozpusci¢ czekolade w kapieli wodnej).

Do szklanek dodaj po tyzce rozpuszczonej czekolady.

Wypetnij szklanki puddingiem, na koniec polej pozostata J oq u rt SOj Owy Z m u S I i i Owoca m i /\_/\Y

: o

‘i czekolada. Opcjonalnie posyp ulubionymi orzechami. T'n';,' Ll

399 404,8 keal o

Sktadniki: Sposéb przygotowania: 8

— « Jogurt sojowy naturalny - 200 g (10 x tyzka) Ll

Kanapki z awokado N oo S

p I\‘. Smin. ,',' E

. . s o

Sktadniki: Sposob przygotowania: 93 9 292,6 keal o
+ Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka) Na chleb natéz sktadniki.

» Pomidor - 60 g (0.5 x sztuka)
» Awokado - 70 g (0.5 x sztuka)

Razowa tortilla z farszem i hummusem @

RAZOWE TORTILLE Sposodb przygotowania:
ZJEDZ 2 Z 9 PORCJI Wymieszaj obie maki
@ 229 339 keal Sktadniki: o Pokrdj masto w kostke i rozetrzyj palcami razem z maka.
* Maka psze”“"’? (typ 2000, penoziarnista) Zréb wgtebienie w ciescie i dolej ok. 100 ml wrzacej wody. <
— -135 g (9 x tyzka) o . - . .
. . . K\'/\Y - Maka pszenna, typ 500 - 36 g (3 x yzka) Wyréb ciasto i podziel je na 9 czesci. Odstaw ciasto na =
N a I es n | kl z ba ka I |a m | L 257 - Masto ekstra - 25 g (5 x tyzeczka) f ok.1godzine, przykryte wilgotng Sciereczka. (&)
Rozwatkuj cienko placki i smaz bez dodatku ttuszczu. <
Nie smaz za dtugo, by nie byty za twarde. -
Sktadniki: Sposéb przygotowania: Usmazone placki jeszcze ciepte zwir w rulon, aby zachowaty o
* Napoj kokosowy bez cukru Nalesniki usmaz na rozgrzanej patelni. ksztatt. '

~150 ml (0.6 x szklanka) Na tarce z duzymi oczkami zetrzyj marchew i jabtko,

: Ssgtfli)g/ _Z1y5tgle (:i gz(ti;a*)yzka) a nastepnie dodaj posiekane orzechy, suszone bakalie FARSZ DO TORTILLI Z HUMMUSEM Sposéb 'przyqotowa.nla:
9t . i pestki. Wszystko wymieszaj. ZJEDZ.Z. Z 3 PORCJI Tortille posmaruj hummusem.
* Orzechy wtoskie -15 g (1 x tyzka) . o Sktadniki: ‘s
- Dynia pestki - 10 g (1 x yzka) Tak przygotowanym farszem nadziej nale$niki. - Hummus klasyczny - 60 g (6 x tyzeczka) NalE)z 'sa+ate:. o .
- Maka owsiana pefnoziarnista - Satata - 30 g (6 x li¢€) Ogorki pokroj w stupki i natoz na tortille.
-37 g (2.5 x tyzka) + Ogérek kwaszony - 120 g (2 x sztuka) Zwin ciasno placki i owin folig spozywcza.

» Marchew - 45 g (1 x sztuka)

@ 12,79 292,6 keal

Wté7Z tortille do lodéwki na ok. 30 minut.

@Z?g 302 7 keal

catos¢ 41 g biatha



Owsianka z rodzynkami @

.
.

-

i pestkami dynii

Sktadniki: Sposoéb przygotowania:

Platki owsiane - 50 g (5 x tyzka) Wode wlej do garnka i czekaj, az sie zagotuje. Do wrzacej

* Rodzynki, suszone - 30 g (2 x tyzka) wody dodaj ptatki owsiane i gotuj 2 minuty, od czasu do
* Dynia pestki- 20 g (2 x tyzka) czasu mieszajac.

* Woda -2 ¢ klank
0da - 250 ml (1 x szklanka) Zdejmij z ognia i przelej zawarto$¢ garnka do miseczki.
Dodaj rodzynki oraz pestki dyni.

Wszystko doktadnie wymieszaj.
@ 1159 388,2 keal

SNIADANIE

\

Jabtko pieczone z ptatkami owsianymi @
| owocami -

~ale’

y . .

Daktyle suszone, sok pomaranczowy (}/\ v

Sktadniki: Sposéb przygotowania: B:J

* Mi6d pszczeli - 24 g (1 x fyzka) W misce wymieszaj wszystkie sktadniki na nadzienie o)

« Patki owsiane gérskie - 30 g (3 x tyzka) (truskawki, ptatki owsiane i mi6d). Sktadniki: N

" Jablko - 2.25 g(.5x sztu’k,a) ‘ Jabtko umyj, zetnij wierzchotek wraz z ogonkiem i wydragz * Daktyle suszE)ne ©20.g (4 x sztuka) (&)
* Truskawki - 70 g (1 x gars¢) . ! L - . : + Sok pomaranczowy - 250 ml (1 x szklanka)

gniazdo nasienne, uwazajac, zeby nie uszkodzi¢ bokow. E

Jabtko utoz w naczyniu zaroodpornym i wypetnij farszem. ;

@ 509 325,6 keal Wierzch jabtka przykryj $cieta géra i zapiekaj w nagrzanym (a)

piekarniku do 180°C przez 30-40 min. (@)

@ 199 165,5 keal o

Kasza gryczana smazona z warzywami o\ Tosty z mozzarella i warzywami @
Y. 25mn

\ .

.
Y g

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Sktadniki: Sposéb przygotowania: * Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka) Chleb posmaruj mastem. Pomidora i oliwki pokréj w cienkie <
*Jarmuz-109 (05 x garse) Posiekaj cebule i czosnek zeszkilj na rozgrzanej oliwie. f/gsg%zkzs?;?I-az_o3§&(x2§ Zpeocr;lg)) plastry. )
: E:ts)ﬁ?agcrzgf\?vg?\é 828 (6252 ;yszzktau)ka) Kalafiora posiekaj na drobne kawatki i dodaj na patelnie + Pomidor - 120 g (1 x sztuka) Na chlebie utéz pomidora, oliwki i ser w plastrach. (&
.+ Czosnek - 5 (1 queE) ) z cebula. Kalafiora, dodaj na patelnie z cebula. Marchewke - Oliwki czarne - 15 g (1 x fyzka) Catos¢ zapiecz w rozgrzanym piekarniku przez 15 minut. <
« Kalafior - 150 g (0.3 x sztuka) obierz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach, wiéz na patelnie. - Szczypiorek - 5 g (1 x fyzeczka) ‘ Gotowe tosty posyp na wierzch drobno posiekanym -
« Oliwa z oliwek - 20 ml (2 x lyzka) Warzywa smaz przez ok. 2 minuty, chwile mieszajac. szczypiorkiem. ®)
- Woda - 250 ml (1 x szklanka) W miedzyczasie dopraw cato$¢ kurkuma, kminem N
- Marchew - 22 g (0.5 x sztuka) rzymskim i gatkg muszkatotowa.

Dodaj sucha kasze z woreczka, wymieszaj i wszystko

! razem podsmazaj przez 5 minut. Dodaj gorgca wode

Z sosem sojowym i dopraw solg i pieprzem do smaku. @ 1249 4038 keal

Gotuj pod przykryciem przez ok. 10 minut, w miedzyczasie

raz zamiesza,.

Zdejmij pokrywe, dodaj posiekane liscie jarmuzu (twarda
@ 1509 5296 keal czesc liscia odtdz), i mieszajac podgrzewaj jeszcze przez

minute.

catos¢ 46 g biafka



Gryczanka z musem z gruszki @

Sktadniki: Sposoéb przygotowania:
* Platki gryczane - 40 g (4 x tyzka) Platki ugotuj na mleku ryzowym.

» Gruszka -130 g (1 x sztuka) Zmiksui i zied K
+ Banan - 120 g (I x sztuka) miksuj owoce i zjedz z gryczanka

* Napdj ryzowy - 200 ml (0.8 x szklanka)

—
=
<
o
!
=
"

\

@ 229 431,8 keal

Koktajl z gruszka i jabtkiem @

- i
Kanapki z awokado @ el <
N Sktadniki: Sposéb przygotowania: (@)
* Kefir 1.5% tt. - 150 ml (7.5 x tyzka) Zmiksuj jabtko i gruszke z kefirem. B
+ Gruszka - 70 g (0.5 x sztuka) A .
Sktadniki: Sposéb przygotowania: - Jabtko - 70 g (0.5 x sztuka) Dodaj tyzke otrab do koktajlu. Ll
* Pomidor -120 g (1 x sztuka) Na chleb natéz sktadniki. * Otreby owsiane - 7 g (1 x tyzka) ;
* Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)
« Awokado - 70 g (0.5 x sztuka) 8
@ 7209 160,3 keal (2
. . . m
~
Q. rsin Szasztyki ananasowe z indykiem e
° ° ° ° \..__-_.’,'
Makaron pesto z rzodkiewkami C}?‘
. SZASZLYKI Sposéb przygotowania:
ZJEDZ.I.Z 3 PORCJI Indyka, papryke i ananasa pokréj w kostke, a cebule
Skiadniki: w pidrka. Indyka zalej marynata (oliwa, papryka stodka,
ZJEDZ 1Z 2 PORCJI Sposéb przygotowania: ’ égarnakz 'gzgrgég xﬂgste(:) Stuka) pieprz).
i . . zerwona - x sztu o - S . .
Sllf/lialfmkl. et beralt Makaron ugotuj we wrzatku al dente. . Ceguxlla 100 (1 x sztuka% Sktadniki nadziej naprzemiennie na patyczki, posmaruj <
+ Makaron spaghetti bezglutenow . . S . . i iwa i i iui
1504 (3x [E)orgcja) g Y Pokrojone w plasterki rzodkiewki smaz przez 2 minuty na - Mieso z piersi indyka, bez skory - 130 g (1.3 x porcja) ;32‘%‘_?52‘?:;:19&? :;'Wﬁlll STGEDZSé)l:T!GIrTJtZ CZ&"[(;Y;V&(SST;[I:&JA okofo -
+ Rzodkiewka - 75 g (5 x sztuka) rozgrzanej patelni grillowej. - Oliwa z oliwek - 30 ml (3 x tyzka) e pateln g Y ] y O
- Sok cytrynowy - 6 mi (1 x lyzka) Odcedzony makaron podaj z pesto, plasterkami rzodkiewki * Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka) <
« Pesto zielone - 80 g (4 x tyzka) i posyp tymiankiem. Danie skrop sokiem z cytryny. * Cytryna - 40 g (0.5 x sztuka) 1
- Tymianek - 3 g (0.8 x lyzeczka) * Pieprz czarny mielony -1g (1 x szczypta) o
Mozesz przygotowac tez wiasne pesto z lisci rzodkiewki, } . ¢
nasion stonecznika, parmezanu i oliwy. PIECZONE WARZYWA Sposob przygotowania:
g‘kJ'EIzZ.;.Z 3 PORCJI Dynie i bataty pokrdj w kostke, a pomidory w ésemaki.
adniki: S o .
« Dynia - 200 g ( x porcja) Pf)|ej oliwg, posyp rfnzmarynem i n|ezna{czn|e jc,olq.
- Pomidor - 120 g (1 x sztuka) Piecz okoto 10-15 m|r01ut w nagrzanym piekarniku
- Bataty - 100 g (0.5 x sztuka) w temperaturze 180°C.
+ Oliwa z oliwek - 10 ml (1 x tyzka) ’
@ 219 478,1 keal * Rozmaryn - 5 g (1.2 x tyzeczka)
@ 1559 465,5 keal s
catosc ‘/7 9 biatka



Wytrawne placki dyniowe /é/\*

R d

-

ZJEDZ 1Z 2 PORCJI Sposéb przygotowania:
Sktadniki: Zetrzyj dynie na tarce na grubych oczkach.
* Dynia - 200 g (1 x porcja) Wymieszaj z jajkiem, maka, imbirem.

+ Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka) Usmaz placki na magle
* Maka owsiana petnoziarnista ] .

-70 g (5 x tyzka) ! Podaj z pomaranczg i miodem.
* Masto ekstra-7 g (1.4 x tyzeczka)
* Imbir -10 g (2 x plaster)
« Midd pszczeli- 24 g (1 x tyzka)
» Pomarancza - 200 g (1 x sztuka)

@ 1109 401,0 keal

Lody bananowe z awokado @

\

—
=
<
o
!
=
"

.
v &
St

ZJEDZ 1Z 3 PORCJI Sposéb przygotowania:
Sktadniki: Awokado obierz, wyciggnij pestke i zmiksuj wraz bananem
Awokado - 70 g (0.5 x sztuka) i syropem. o3 ¢
* Banan -120 g (1 x sztuka) Skrop sokiem z cytryny i wymieszaj. H m
* Sok cytrynowy - 12 ml (2 x tyzka) s . " . . 0 rzec hy I m O I"e I e Y. Smin .. Ll
. Catos¢ przelej do foremek, wbij drewniane patyczki LY x
 Syrop klonowy - 20 mi (2 x tyzka) i wtéz do zamrazarki na min. 4 godziny. (@)
* Czekolada gorzka - 18 g (3 x kostka) e . L . Sktadniki: Sposéb przygotowania: N
- Orzechy wioskie - 10 g (0.7 x tyzka) Po wyjeciu z zamrazarki zamocz w cieptej wodzie, zeby . . :
lody tatwo odeszty od foremek. * Orzechy nerkowca - 30 g (2 x fyzka) Zjedz jako przekaske lub dodatek. O
. . ) A + Morele suszone - 48 g (6 x sztuka) Ll
! Czekolade rozpus¢ w kapieli wodnej, ostudZ i polej nig lody. —
189 153,2 keal Posyp rozkruszonymi orzechami. %
o
o

. /TN 81 310,9 keal
Papryka faszerowana ryzem, C\;/\v S

X

warzywami i fasola
Sktadniki: Sposéb przygotowania: Le kka Sa*at ka (}PY

* Papryka czerwona -140 g (1 x sztuka) Cebule, czosnek, cukinie startg na tarce oraz wtoszczyzne I
. F$3sg . (Cé%rw?n'a kk?nserwowa podsmaz na olelu. Sktadniki Sposéb towani <
-130 g (6.5 x tyzka . . L . . ) adniki: poséb przygotowania:
* Ryz brazowy -100 g (8 x tyzka) Ryz ugotu] zgodnie 2 Tstr?kgq na opakowaniu. Nastepnie * Satata - 75 g (15 x lis¢) Satate poszarp na mniejsze kawatki i rozt6z na talerzu. -
- Cebula - 20 g (0.2 x sztuka) Wymi€szaj warzywa z 1asoiq | ryzem. - - Grejpfrut biaty Kalifornijski - 100 g (0.5 x sztuka) : - . o (8
+ Czosnek -10 g (2' X zabek) Papryki przekréj na pét i nafaszeruj je nadzieniem. « Rzodkiewka - 60 g (4 x sztuka) ’ Dodaj rzodkiewki i kawatki obranego ze skérki grejpfruta. <
« Cukinia - 30 g (01 x sztuka) W naczyniu zarodopornym utdz papryki i polej * Sok cytrynowy - 6 ml (1 x tyzka) Przygotuj sos z oliwy z sokiem i cytryny. Zalej nim satatke. _
+ Wtoszczyzna krojona w paski, mrozona pomidorami, wtéz do nagrzanego piekarnika i piecz przez + Oliwa z oliwek - 15 ml (1.5 x tyzka) (@)
- 80 g (0.8 x porcja) 20 minut w 200°C. « Chleb zytni petnoziarnisty - 90 g (3 x kromka) ¢
» Pomidory z puszki (krojone) {
-100 g (1 x puszka)
* Olej rzepakowy - 20 ml (2 x tyzka) @ 579 412,2 keal

@1‘/,39 5129 keal q(/ biatt
9 biatka

catosé



Owsianka z jabtkiem i mastem m

orzechowym

Sktadniki:

* Platki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

» Masto orzechowe - 30 g (2 x tyzeczka)
« Jabtko - 150 g (1 x sztuka)

* Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

* Napdj ryzowy - 150 ml (0.6 x szklanka)

©

450,0 keal

Kanapka z miodem i sok m

ZJEDZ 1Z 3 PORCJI

Sktadniki:

» Chleb graham - 60 g (2 x kromka)

» Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

» Sok marchwiowo-jabtkowo-pomaranczowy
- 250 ml (1 x szklanka)

« Midd pszczeli- 24 g (1 x tyzka)

22

372,6 keal

Bataty zapiekane z dipem @

Sktadniki:

* Olej rzepakowy - 10 ml (1 x tyzka)

+ Jogurt naturalny - 120 g (6 x tyzka)

* Tymianek - 2 g (0.5 x tyzeczka)

» Bazylia suszona - 2 g (0.5 x tyzeczka)

» Oregano suszone -1g (0.3 x tyzeczka)

* Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x szczypta)
« Bataty - 400 g (2 x sztuka)

13,7 keal

o

v

Sposéb przygotowania:
Platki owsiane wymieszaj z napojem ryzowym
i mastem orzechowym.
Pokroj jabtko i dodaj do owsianki.

Catos$¢ posyp cynamonem.

.

Sposoéb przygotowania:
Chleb posmaruj mastem i miodem.
Zjedz z sokiem.

Banan @

et

Sktadniki:
* Banan - 120 g (1 x sztuka)

O

Sposéb przygotowania:
Zjedz jako przekaske.

PODWIECZOREK

116,9 keal

Sposéb przygotowania: ° o o4 o m
Bataty obierz i pokréj w grube plastry. Wyt6z na blache do Ka na pkl Z Jaj klem Y. 20min. ¢
pieczenia, posyp ziotami i przyprawami oraz podlej woda e ue
na dnie.

Piecz z okoto 20 minut w 180°C, w opcji
z termoobiegiem.

Jogurt dopraw wedtug uznania i zjedz z gorgcymi
batatami.

Sktadniki:

* Masto ekstra - 15 g (3 x tyzeczka)

« Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)

« Satata-15 g (3 x li$¢)

+ Ogorek kwaszony - 60 g (1 xsztuka)

* Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)

Q.

Sposéb przygotowania:
Ugotuj jajko.
Chleb posmaruj mastem.

Na chleb natdz satate, pokrojone w plasterki jajko
i pokrojonego ogdrka.

KOLACJA

336,49 keal

42 g biatha

(%28
(@8

cato

15



Czekoladowo-kokosowa owsianka /19*

S d

z ptatkami migdatow
Sok marchwiowo-pomaranczowy

.
.

+ Kakao 16% proszek - 10 g (1 x tyzka)
+ Midd pszczeli- 24 g (1 x tyzka)
» Sok marchwiowo-pomaranczowy

- 250 ml (1 x szklanka)

y

Ll Sktadniki: Sposéb przygotowania:
E * Ptatki owsiane gorskie - 40 g (4 x tyzka) Napdj kokosowy wymieszaj z woda.

* Napdj kokosowy bez cukru i im olatki . do miekkodci
< -70 ml (0.3 x szklanka) Ugotuj na nim ptatki owsiane do miekkosci.
0 « Woda - 200 ml (0.8 x szklanka) Posyp migdatami, kakao i polej miodem.
< « Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka) Sok wypij po zjedzeniu gotowej owsianki.
Z
(7))

@ 10,49 472,4 keal . /—\1 N
Orzechy i morele Pl w

Tost lla i i (2 . . . all ©
OStY Z mozZzareilig | warzywami Y 15 Sktadniki: Sposéb przygotowania: N

* Orzechy nerkowca - 30 g (2 x tyzka) Zjedz jako przekaske lub dodatek. O

- Morele suszone - 40 g (5 x sztuka) Ll

Sktadniki: Sposoéb przygotowania: ;
* Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka) Chleb posmaruj mastem. Pomidora i oliwki pokrgj o)
" Maslo ekstra -5 g (1 x lyzeczka) Na chlebie utéz pomidora, oliwki i ser w plastrach. %69 2563 o

« Pomidor - 120 g (1 x sztuka) . ) . .
- Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka) Catosc¢ zapiecz w rozgrzanym piekarniku przez 15 minut.

» Szczypiorek - 5 g (1 x tyzeczka) Gotowe tosty posyp na wierzch drobno posiekanym
szczypiorkiem.

Burgery jaglane z warzywami /6},—/\*

@ 1239 291,6 keal Sktadniki: Sposéb przygotowania:
~ * Marchew - 80 g (1.8 x sztuka) Kasze jaglana i komose ryzowa ugotuj zgodnie z instrukcja
Ka sza pgcza k Z wa rzywa mi /\—/\Y gg;vrigrouvé%e-f rP(I)(A?B()E)?iﬁ)d N podana na opakowaniu, a nastepnie zmiel blenderem. <
.15min.. o . Komosayry20wa Zouiﬁog) i 2 4 (1.¥gx yzka) Warzywa zetrzyj na tarce i podsmaz na rozgrzanej oliwie. |
- Kasza jaglana - 100 g (3.3 x fyzka) Dodaj ugotowang komose i kasze. Cato$¢ wymieszaj. O
Sktadniki: Sposéb przygotowania: « Tymianek $wiezy - 0.4 g (0.1 x porcja) Z gotowej masy uformuj burgery, utéz na papierze <
* Szpinak -12 g (0.5 x gars¢) Ugotuj kasze zgodnie z instrukcja podana na opakowaniu. * Pieprz czarny mielony - 0.4 g (0.4 x szczypta) do pieczenia i piecz w 180°C. Po ok. 25 minutach odwrd¢ na e~
* Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka) Pomidora i papryke pokrdj na mate kawalki. + Mielona stodka papryka - 0.4 g (0.1 x tyzeczka) druga strone i piecz jeszcze przez ok. 10minut. o
* Papryka czerwona - 70 g (0.5 x sztuka) i o i + Czaber - 0.4 g (0.1 x tyzeczka) N
- Oliwa z oliwek - 10 ml (1 x tyzka) Warzywa dodaj do kaszy, polej oliwg z oliwek. - Seler korzeniowy - 20 g (0.3 x plaster)
* Kasza jeczmienna peczak - 80 g (5.3 x tyzka) Przypraw pieprzem do smaku. « Pietruszka, korzen - 20 g (0.4 x sztuka) 5
» Pomidor - 120 g (1 x sztuka) ! * Pietruszka, liscie - 4.8 g (0.8 x tyzeczka)

* Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x szczypta)

@ 259 449,1 keal
49 g biatka

16 17

@ 589 3155 keal

(%28
(@8

cato



Niedziela

Jaglanka sliwkowa z figami

ZJEDZ 1Z 2 PORCJI Sposéb przygotowania:

Sktadniki: 7. Ugotuj kasze na napoju ryzowym.

* Figi swieze - 70 g (1 x sztuka) 2. Przetéz na miseczke, posyp pokrojonymi owocami
* Sliwki bez pestek suszone -14 g (2 x sztuka) i przyprawami.

 Kasza jaglana - 40 g (3.1 x tyzka)
* Napdj ryzowy naturalny bio
- 250 ml (1 x szklanka)
» Cynamon -1g (1 x szczypta)
* Mielona papryka chilli-1g (1 x szczypta)

@ 629 3533 keal

Pudding chia z mango

\

—
=
<
a
!
=
(7))

Satatka z awokado

Ll

— ZJEDZ 1Z 3 PORCJI Sposoéb przygotowania: ; . ¢

= Sktadniki: 7- Nasiona chia zalej mlekiem i wymieszaj z miodem ZJEDZ 1Z 3 PORCJI Sposob przygotowania: Ll

VO - Swki na mini : iacai Sktadniki: 7. Sparz pomidora goraca woda, $ciagnij skére i pokréj go o

< « Napdj ryzowy - 250 ml (1 x szklanka) Odstaw do lodédwki na minimum 5 godzin (zamieszaj - Awokado - 140 g (1 x sztuka) parz p goraca q, sclggnij eip ) g

(] « Nasiona chia - 30 g (6 x yzeczka) od czasu do czasu). . Cebula czerwor?a -100 @ 1 x sztuka) razem z cebulkg oraz awokado. (@)

< * Mango - 140 g (0.5 x sztuka) 2. Zmiksuj mango. + Pomidor - 120 g 1 x sth?ka) 2. Ciecjerzyce optucz oraz wymieszaj jg z reszta sktadnikow LN,

— « Midd pszczeli- 24 g (1 x tyzka) 2 Wyiss ¢ 00 kolei harku: . Sok ¢ 28 ml . w miseczce.

Z yt0z warstwami po kolei w pucharku: mus mango, ok z cytryny ml (3 x tyzka) ) o Ll

0 pudding, mus, pudding. - Pietruszka natka - 18 g (3 x tyzeczka) # Skrop wszystko sokiem z cytryny i oliwa. —
« Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta) 4. Przypraw do smaku i doktadnie wymieszaj. ;

— * Oliwa z oliwek - 30 ml (3 x tyzka) (=]
« Ciecierzyca w zalewie - 150 g (1 x puszka) 8

@ 209 1951 keal

Kanapki z pasta jajeczna

Kotlety ziemniaczano-pieczarkowe

Sktadniki: Sposoéb przygotowania:
* Ziemniaki ',21.09 (3 x sztuka) 7. Podsmaz cebule i pieczarki, ziemniaki ugotuj,
’ gll(eczba?rka_ swieza - 300 3515 );;Zttl*k?)k a nastepnie ugnie¢. Potgcz wszystkie sktadniki z maka, Sktadniki: Sposéb przygotowania:
« Skrobia ziemniaczana - 2 xtyzka i ; ; i .
+ Platki owsiane -10 g (1 x ?( () yzka) ptatkami i otrebami (maki dodaj tylko tyle, aby masa * Jajo kurze cate - 56 g (1 x sztuka) 7. Jajko ugotuj na twardo i rozdrobnij widelcem na paste. <
atkiowsiane - 10/g {1 x fyzka byta scista). « Papryka czerwona - 70 g (0.5 x sztuka) ) , } )
* Otreby zytnie - 8 g (1 x tyzka) . S . . . . 2. Dodaj starta papryke, ogorka, pokrojong na drobno (8
. Olei K 210 mi d x yzka) 2. Uformuj kotleciki i piecz na papierze w piekarniku + Ogorek - 40 g (1 x sztuka) pietruszke | szczypiorek
ej rzepakowy -10 ml (1 x tyzka w 180-200°C do momentu zarumienienia. * Pietruszka natka - 12 g (2 x tyzeczka) - . . , . <
- Szczypiorek - 20 g (4 x tyzeczka) 5. Dopraw solg, }(grkumq, pieprzem, opcjonalnie mozesz dodac |
« Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka) papryczke chilli. (@)
* Olej rzepakowy - 10 ml (1 x tyzka) ! % Dodaj olej i wymieszaj catosc. ¢

W

. Posmaruj chleb pasta.

@ 1319 | 3455 keal
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Lista

niezbedna do przyrzadzenia dan

Ananas

Awokado

Banan

Bataty

Cebula

Cebula czerwona
Cukinia
Ciecierzyca w zalewie
Czosnek

Daktyle suszone
Dynia

Fasola czerwona konserwowa
Figi Swieze
Grejpfrut biaty kalifornijski
Gruszka

Imbir

Jabtko

Jarmuz

Kalafior

Maliny

Mango

Marchew

Morele suszone
Ogdrek

Ogdrek kwaszony
Oliwki czarne
Papryka czerwona
Pieczarka $wieza
Pietruszka korzen
Pietruszka liscie
Pomararicza
Pomidor
Pomidory z puszki
Rodzynki suszone
Rzodkiewka
Safata

Seler korzeniowy
Szczypiorek
Szpinak

Truskawki

Wioszczyzna krojona w paski, mrozona
Ziemniaki
Sliwki suszone bez pestek

GRAMATURA

1209
3504
360g
5004
120g
140g
309
100g
15¢g
204
4009
130g
709
10049
200g
10g
5954
104
15049
60g
140g
1479
88¢
404
180g
60g
4204
3009
209
34.8q¢
200g
7809
100g
309
1359
120g
20g
30g
129
709

80¢g

2109
144

Kasza gryczana

Kasza jaglana

Kasza jeczmienna, peczak
Komosa ryzowa Quinoa

Makaron spaghetti
bezglutenowy

Musli z owocami suszonymi
Maka owsiana petnoziarnista

Maka pszenna typ 2000,
petnoziarnista

Maka pszenna typ 500
Otreby owsiane

Otreby zytnie

Platki gryczane

Platki owsiane

Ptatki owsiane gérskie
Ryz brazowy, gotowany
Ryz jasminowy

Skrobia ziemniaczana

Bazylia suszona
Cynamon

Czaber

Mielona papryka chilli
Mielona stodka papryka
Oregano suszone
Pieprz czarny mielony
Rozmaryn

Rozmaryn $wiezy
Tymianek

Tymianek Swiezy

Napdj kokosowy bez cukru
Napdj ryzowy

Napdj ryzowy naturalny bio
Sok cytrynowy

Sok marchwiowo
-jabtkowo-pomararnczowy

Sok marchwiowo
-pomaranczowy

Sok pomarariczowy
Woda

GRAMATURA

80¢g
140g
80g
249

150

409
10749

1359

364
79
249
4049
90g
709
100g
100g
30g

29
69
0449
19
544
19
649
59
0449
59
0449

220 ml
850 ml
250 ml
42ml

250 ml

250 ml

250 ml
1000 ml

Pestki dyni tuskane

Kakao 16%

Masto orzechowe

Migdaty w platkach

Nasiona chia

Orzechy nerkowca (bez soli)
Orzechy wioskie

Czekolada gorzka
Hummus klasyczny
Jogurt sojowy naturalny
Midd pszczeli

Pesto zielone

Syrop klonowy

GRAMATURA

30g
10g
309
109
309
60g
259

68¢
60g
200g
1689
80¢g
20ml

Jaja kurze cate
Jogurt naturalny
Kefir1.5% tt.

Ser mozzarella

Masto ekstra
Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Chleb graham
Chleb zytni petnoziarnisty
Chleb zytni razowy

Mieso z piersiindyka

GRAMATURA

1689
1209
15049
60g

17 g
50 ml
123 ml

60g
90g
390g

1309
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Zawartosé

w wybranych produktach

PRODUKT

Fasola czerwona
Fasola czarna
Fasola Lima
Fasola biata

Soja gotowana
Soja prazona
Stonecznik ziarno
Tofu twardy

Tofu jedwabisty

Ser Cheddar

Ser Mascarpone

Ser szwajcarski

Serek wiejski

Serek wiejski 1% ttuszczu
Serek wiejski 2% ttuszczu
Serek wiejski 0% ttuszczu

Burrito z fasolg lub serem
Cheeseburger

Kanapka z kurczakiem
Kanapka z pieczong wotowing
Smazone krewetki

Deser lodowy

Pizza Pepperoni

Jogurt naturalny o obnizonej zawartosci

ttuszczu 1%

Jogurt naturalny odttuszczony 0%
Jogurt naturalny 2%

Maslanka

Mleko 2%

Mleko odttuszczone 0%

Mleko 3,2%

Smietana 18%

Smietana 22%

Smietana 36%

MIARA
1szklanka
1szklanka
1szklanka
1szklanka
1szklanka
1 szklanka
30g¢g
100 g
100 g

30¢

2 fyzki stofowe
30g¢g
1szklanka
1szklanka
1szklanka
1szklanka

2 mate
1sztuka
1sztuka
1sztuka

6 - 8 sztuk
1 maty

1 kawatek

120 g

120 g

120 g
1szklanka
1szklanka
1szklanka
1szklanka
1tyZka stofowa
1szklanka
1szklanka

BIALKO
15
15
15
16
29
61
6
6
4

28
14
31
25

15
28,2
29,4
21,5
18,9

5,6

16

W 0 0 0 h O O

-
N

U ~

FOSFOR
251
241
209
286
421
624
322

76
52

145
30
171
297
151

340
151

180
310
405
239
344
227
222

162

177
107
219
232
247
227
32
192
149

Halibut

Krab

Krab btekitny
Krewetki

tosos
Ostrygi smazone

Cielecina poledwica

Indyk

Jagniecina poledwica, kotlet
Jajo kurze duze

Kurczak pier$

Kurczak udko

Szynka wieprzowa

Watroba wotowa
Wieprzowina poledwica
Wotowina poledwica

Macadamia
Masto orzechowe gtadkie

Masto orzechowe typu ,,chunky”

Migdaty
Orzechy wtoskie
Orzechy ziemne prazone

Czekolada deserowa
Czekolada mleczna
Herbata parzona bez cukru
Kawa parzona z ekspresu
Kawa rozpuszczalna sypana
Lemoniada

Piwo

Sprite/7 UP

Coca cola

90¢g
90¢g
90¢g
90¢g
90 g
90g¢g

90¢g
90¢
90g¢g
1sztuka
90g¢g
90¢g
90¢g
90¢
90g¢g
90 g

30¢g
2 tyzki stofowe
2 tyZki stotowe
30¢
30¢
30¢g

30g¢g

1 kostka
1szklanka
1szklanka
1tyzeczka
1szklanka
1szklanka
1szklanka
1szklanka

23
19
17
18
21
13

22
28
22

27
22
19
23
22
25

0 h O 0O 00O N

O O 0O W =

0,3

QO =

214
149
175
16
282
196

189
210
190
86
196
148
239
392
146
203

56
18
101
139
98
147

37
95
2,4
2,3
4,5

43

44

23



Kuchenne

miary domowe

1le graméw produkiow zmiesci szklanka?

cukier krystaliczny 2404 sol 300¢
””””” platkiowsiane ~ 10g  opestkizdyni  130q
L maezmia msg  keko 125g
woda 2404 R 2409
 mleko 2s0g kaszagryczana 1 1809
””””””” med 3509  cukierpuder  10gq

Ile plynu
pomieszcza
Twoje szklane D
ia?
naczynia? 250 ml 300 ml 170 mi 50 ml

Ile gramow produkidw pomiesci mata i duza tyzka?

P4 -~
N
\ 144q cukier 44 L \ N

-~ f \ oo S \ 4
i e\ 0 09 . platkiowsiane 59 ____ \ N

,,,,,, 09 ... mka 39

,,,,,, S  woda 50

,,,,,, g  meko 50

. 219 med  Tg

\ A 209 . masbb ____________T9 ____

S~- 9g sl 653

,,,,,, % ow 59

,,,,,, Te ___ kekao 359

,,,,,, 7¢  kwa  25¢

159 kasza gryczana

@ AKADEMIA ZYWIENIA W NEFROLOGII

Program edukacyjny relizowany przy wspoétpracy Katedry
Zywienia Klinicznego oraz Klinki Nefrologii, Trasplantologii
i Chorob Wewnetrznych Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego

Przypisy: Partner:

1. Ikizler TA, Burrowes JD, Byham-Gray LD i in. Am J Nerki Dis. 2020;76(3) (dodatek 1): S1-S107

2. S.Matgorzewicz, 2, K Ciechanowski, L. Koztowska, K. Krzanowska, M.Krzanowski, M. Kaczkan, P. Borek, 6, \\\ FRESENIUS
M. Jankowska, B. Rutkowski, A. Debska—élizieh "Zasady zywienia w przewlektej chorobie nerek — stanowisko KABI

Grupy Roboczej Polskiego Towarzystwa Nefrologicznego”, Forum Nefrologiczne 2019, tom 12, nr 4, 240-278. caring for life



