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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.
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Biatko: 38

Kalorie: 2043
Biatko: 44

Kalorie: 2011
Biatko: 42
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Tosty niskobiatkowe z wedling i warzywami

Sktadniki:
* Margaryna miekka - 15 g (3 x tyzeczka)
+ Oregano suszone - 19 (0.3 x tyzeczka)
+ Papryka czerwona - 60 g (0.4 x sztuka)
* Pieczarka $wieza - 40 g (2 x sztuka)
* Kietbasa krakowska sucha - 20 g (4 x plasterek)
* Olej rzepakowy - 10 ml (1 x tyZka)
+ Chleb bezglutenowy stonecznikowy

- 80 g (4 x kromka)
+ Ogérek zielony - 90 g (0.5 x sztuka)
* Cukier -5 g (0.5 x tyzka)
* Herbata czarna - 250 ml (1 x szklanka)

S

492,49 keal

Kanapki z dzemem, miodem i twarogiem C\/\

Sktadniki:

+ Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

» Dzem ananasowy, niskostodzony - 15 g (1 x tyzeczka)
* Ser twarogowy ttusty - 20 g (0.1 x opakowanie)

» Margaryna miekka - 10 g (2 x tyzeczka)

CN
‘\‘, 10mln. o,

.

.....

Sposéb przygotowania:
Chleb posmaruj margaryng, pieczarki obierz, pokréj na
plasterki i potdz na pieczywie, dodaj plasterki kietbasy.
Zapiecz w tosterze.
Papryke i ogérka pokréj w kostke, dopraw oregano
i olejem. Zjedz z tostami.

Do tostéw wypij herbate z cukrem.

v
.

.
Saue”

Sposéb przygotowania:
Pieczywo posmaruj margaryng, potdz na
nie ser twarogowy.

Dodaj na jedng kromke dzem a na drugg
midd.

* Chleb bezglutenowy biaty, niskobiatkowy PKU - 30 g (2 x kromka)

216,1 keal

D

Pieczony tosos$ z ziemniakami i burakiem & ==

Sktadniki:

BURACZKI NA CIEPLO

* Burak - 200 g (2 x sztuka)

» Czosnek - 5 g (1 x zgbek)

* Cebula-150 g (1.5 x sztuka)

* Olej rzepakowy - 20 ml (2 x tyzka)

LOSOS PIECZONY Z GOTOWANYMI
ZIEMNIAKAMI

ZJEDZ 1Z 2 PORCJI

* L0sos$ swiezy - 100 g (1 x kawatek)

» Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyzka)

* Cytryna - 40 g (0.5 x sztuka)

* Olej rzepakowy - 10 ml (1 x tyzka)

« Ziemniaki - 340 g (4 x sztuka)

KOMPOT Z JABLEK

ZJEDZ 1Z 4 PORCJI

« Starta skérka z cytryny - 3 g (1 x tyzeczka)
* Cukier - 20 g (2 x tyzka)

» Woda - 500 ml (2 x szklanka)

+ Jabtko - 600 g (4 x sztuka)

Q.

708, 7 keal

A

S .

Sposéb przygotowania:
Ugotowane buraki zetrzyj na tarce.
Na oleju podsmaz posiekang cebule i przecisniety
czosnek. Dodaj buraki i du$ chwile pod przykryciem.
Dopraw ulubionymi przyprawami.

Rybe zamarynuj w oleju rzepakowym, soku z cytryny,
ziotach i koperku. Piecz ok. 30 minut w temperaturze
180°C.

Ziemniaki ugotuj.

Umyte jabtka obierz i przekréj. Wydraz gniazda
nasienne, wtéz do wrzacej wody z cukrem

i startg skorka z cytryny.

Gotuj na matym ogniu przez ok. 30 minut.

Sktadniki:

* Marchew - 45 g (1 x sztuka)

« Jabtko - 70 g (0.5 x sztuka)

* Olej rzepakowy -10 ml (1 x tyzka)
* Chrzan tarty - 5 g (1 x tyzeczka)
» Mandarynki - 130 g (2 x sztuka)

Q-

204,6 keal

bananem i malinami

Sktadniki:
+ Napdj ryzowy naturalny bio - 250 m|
(1x szklanka)
+ Kasza jaglana - 39 g (3 x tyzka)
* Banan - 60 g (0.5 x sztuka)
« Syrop klonowy - 5 ml (0.5 x tyzka)
+ Masto migdatowe prazone - 7 g (0.5 x tyzeczka)
+ Maliny mrozone - 30 g (0.1 x opakowanie)

380,8 keal

©

A\

Surowka z tartej marchewki i mandarynki &

N0~ o

Sposéb przygotowania:

Marchew i jabtko zetrzyj na grubych oczkach.

Dodaj tarty chrzan, olej, sél i pieprz. Na koniec sktadniki
starannie wymieszaj.

Dodatkowo zjedz mandarynki. Mozna je rowniez dodac
do suréwki.

A\

Budyn jaglany z mastem migdatowym, " 15

V5 o

Sposdb przygotowania:

Kasze wsypac na sitko i doktadnie przeptuka¢ goraca
woda z kranu.

Wyptukang kasze wtozy¢ do rondelka, wla¢ pét porcji napoju
ryzowego, przykryc¢ i zagotowac. Gotowac okoto 15 minut na
minimalnym ogniu, az kasza wchtonie caty ptyn.

Do ugotowanej kaszy dodac drugg porcje mleka oraz masto
migdatowe, wymieszac i jeszcze przez chwile podgrzewac
catosc.

Przetozy¢ do blendera, doda¢ banana oraz maliny i zmiksowac

na gtadki mus.

Wytozy¢ do miseczki. Pola¢ syropem klonowym lub miodem.

catos¢ q49 g biafka

PODWIECZOREK

KOLACJA
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Bezmleczna kukurydzianka z jabtkiem @

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

* Napdj ryzowy naturalny bio - 250 ml (1 x szklanka) . . S
« Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka) Dodaj starte jabtko, olej i midd.

« Olej Iniany - 5 ml (1 x tyzeczka) Mozesz dodac¢ cynamon do smaku.
« Jabtko - 75 g (0.5 x sztuka)

@ 649 499,2 keal

Grzanki z pesto, ogorkiem i rzodkiewka @

R
~ahe’

T 30 G (2 sstuke SpasSh przygotowanla: Domowe ciasto drozdzowe i kawa zbozowa m

Upiecz chleb w tosterze lub na patelni. min.

@2,‘/9 239,1 keal
- I

2321 keal

m

: Ogorek.2|elony "40 g“(_O.Z X sztuka). Posmaruj grzanki sosem pesto, potdz na nie ogérka o
Pesto zielone z bazylul 40 9 2 x-+yzka) i rzodkiewke. Sktadniki: Sposéb przygotowania: o)

’ Cgloez t();ZXglI(t:gen:\g\)/y bialy, niskobiatkowy PKU * Kawa zbozowa - 250 ml (1 x szklanka) Zjedz ciasto drozdzowe z kawa zbozowa z miodem. N
’ M.'Od pszcz‘eh'- 249 (1x lyzka) . Ciasto moze by¢ kupione w ,,sprawdzonej” piekarni O

« Ciasto drozdzowe - 50 g (1.2 x porcja) Jcukierni Ll

o

@

(2

Drobiowe pulpeciki zapiekane z ryzem /4}?*

Sktadniki: Sposéb przygotowania: Sal’at ka z ka szy jaq Ia n ej i wa rz yw @

* Cukinia -150 g (0.5 x SZt:Jkak) Ryz wsyp do naczynia zaroodpornego. e
* Kasza manna - 24 g (2 x tyzka) . . . . . ] )
- Papryka czerwona - 70 g (0.5 x sztuka) rcauzmezzriti;m ”fndr;?bs”eyr%hgggg?ﬁ;‘;’vyr:;fa’ Sktadniki: _ Sposéb przygotowania: <
« Ryz niskobiatkowy - 90 g (6 x tyzka) i dopraw ym migsem, ) Kasze q * Kasza jaglana - 52 g (4 x tyzka) Marchew i papryke pokréj w paski i podsmaz krétko na )
+ Olej rzepakowy - 20 ml (2 x tyzka) . o duse bulbety | uklada U Na o * Marchew - 45 g (1 x sztuka) patelni na oleju. (8
* Migso mielone indyka ormuyj hieduze pulpety [ ukiadaj na ryzu. Na gore ) ngryka czerwona - 70 g (0'5 X sztuka) Kasze ugotuj na sypko. Natke pietruszki pokréj drobno. <
-60 g (0.6 x kawatek) wysyp pokrojong w kostke papryke. * Pietruszka natka - 6 g (1 x tyzeczka) = , = , .
. . S . . Oloi _ . Wymieszaj wszystkie sktadniki z dodatkiem oleju. Dopraw -
Olej wymieszaj z pét litra wody, dodaj przyprawy Olej rzepakowy -10 ml (1 x tyzka) . ) . X
) . > . ' ‘ do smaku pieprzem, natka pietruszki lub koperkiem. (@]
i zalej zawarto$¢ naczynia. >z

Piecz w piekarniku okoto 30 minut.

@ 219 311,2 keal
16,79 689,7 keal

catod¢ 37 g biafka



Sktadniki:

* Chleb bezglutenowy stonecznikowy
-100 g (5 x kromka)

» DZzem wisniowy wysokostodzony
-45 g (3 x tyzeczka)

« Papryka czerwona - 10 g (0.1 x sztuka)

 Satata-10 g (2 x 1i$¢)

» Czosnek - 5 g (1 x zabek)

« Awokado - 70 g (0.5 x sztuka)

* Sok cytrynowy - 6 ml (1 x tyzka)

» Margaryna miekka - 5 g (1 x tyzeczka)

@ 479 5388 keal

. . m Seler korzeniowy - 60 g (1 x plaster)
. . . - .
Tost niskobiatkowy z margaryna t o Jablko 75 9 (05 x sztuka) Przypraw | dokladrie wymiesza

i miodem, jabtko

Sktadniki:

« Jabtko - 150 g (1 x sztuka)

» Margaryna miekka - 15 g (3 x tyzeczka)

+ Chleb biaty niskobiatkowy bezglutenowy PKU
-15 g (1 x kromka)

+ Miod pszczeli- 24 g (1 x tyzka)

@ 079 251,8 keal

Gotabki z miesem z kurczaka (2\?* e e Poridord Kodafowe poed] 12 o
| ziemniakami, surowka z jabtkiem Calos¢ wymieszaj 2 pesto.

GOLABKI Z MIESEM Z KURCZAKA

| ZIEMNIAKAMI

ZJEDZ 1Z 3 PORCJI

+ Kapusta wtoska - 550 g (10 x [i$¢)

+ Cebula-100 g (1 x sztuka)

» Koncentrat pomidorowy 30% - 25 g (1 x tyzka)
 Koper ogrodowy - 32 g (4 x tyzka)

* Mieso z piersi kurczaka - 120 g (1.2 x kawatek)
* Ryz niskobiatkowy - 90 g (6 x tyzka)

* Olej rzepakowy - 20 ml (2 x tyzka)

KOMPOT Z JABLEK

ZJEDZ 1Z 4 PORCJI

* Skorzystaj z przepisu na kompot, ktéry byt
podany w poniedziatek na obiad

@ 2289 7134 keal

Kanapki z guacamole i dzemem

Sposéb przygotowania:
Zmiksuj awokado z czosnkiem, sokiem
z cytryny i przyprawami.
Posmaruj chleb pastg z awokado.
Natdz satate i pokrojong w kostke papryke.
Zjedz réwniez jedng lub dwie kromki
pieczywa z margaryng i dzemem.

SUROWKA Z SELERA | JABLKA Sposéb przygotowania:
* Olej rzepakowy - 5 ml (0.5 x tyzka) Obierz seler i jabtko, a nastepnie zetrzyj na tarce.
Skrop sokiem z cytryny i dodaj jogurt.

K + Cytryna -15 g (0.2 x sztuka)
ZIEMNIAKI Obierz i ugotuj ziemniaki.
Sposéb przygotowania: * Ziemniaki - 255 g (3 x sztuka) Zjedz z gotabkami i suréwka.

Umyj jabtko i zjedz jako przekaske.
Pieczywo posmaruj margaryna i zapiecz

w tosterze. 73
Podiasj e 2 miodern. “Ryz" z kalafiora z pesto @

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

+ Kalafior - 250 g (0.5 x sztuka) Kalafiora podziel na mate rézyczki i ugotuj do miekkoéci
» Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x sztuka) przez ok. 20 minut.

%9 o 90 ! Do miski wsyp ugotowane rézyczki kalafiora i pomidorki.

o)
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Sposéb przygotowania: @ 529 192,17 keal
Ugotuj ryz.
P6t cebuli pokréj w drobng kostke i podsmaz na rozgrzanym —
oleju. m
Wymieszaj cebule z migsem, ryzem i przyprawami wedtug uznania. B ru SC h etta ' 1} n( %
Wytnij giab z kapusty i ugotuj ja. Po ugotowaniu nie wylewaj e e
wody. S0
Zdejmij liscie z ugotowanej kapusty i zawir w nie farsz ryzowo- Sktadniki: Sposéb przygotowania: <
miesny. * Czosnek - 5 g (1 x zgbek) Chleb natrzyj przeciénietym przez praske czosnkiem, skrop -
Dno garnka wytéz kilkoma lis¢mi kapusty i utéz gotgbki. « Pomidor - 120 g (1 x sztuka) thuszczem.
Zalej gotabki potowa wody, w ktérej gotowata sie kapusta. - Chleb biaty niskobiatkowy bezglutenowy PKU Natts orasterki oomid o O
Gotuj gotgbki ok. 1 godziny do momentu az kapusta zmieknie. -60 g (4 x kromka) atoz plasterki pomidora, pokrojony ser. <L
Na rozgrzanej oliwie zeszklij druga potowe cebuli, dodaj « Ser gouda thusty - 15 g (1 x plasterek) Zapiecz kanapki w piekarniku. |
E;éicsltear i podlej reszta wody, w ktérej gotowata sie wezesniej » Olej rzepakowy - 10 ml (1 x tyzka) Gotowe kanapki posyp przyprawami. (@)
Sos dopraw do smaku i wymieszaj z posiekanym koperkiem. z
Gotowe gotabki polej sosem.

@ 579 325,9 keal

catos¢ 42 g biatha

"



Kanapki z pasta z awokado, jajka, @
szczypiorku i papryKki -

B
.

.
L

E Sktadniki: Sposéb przygotowania:
=z * Awokado - 140 g (1 x sztuka) Awokado, ugotowang potowe jajka oraz
< * Sok cytrynowy - 6 mi (1 x tyzka) posiekany szczypiorek wsyp do miski i utrzyj
o + Jaja kurze gotowane - 25 g (0.5 x sztuka) na paste.
’ S;czyp|orek ' 109 (2 x tyzeczka) Dodaj do pasty papryke pokrojong w bardzo
< * Pieprz czarny mielony -1g (1 x szczypta) drobna kostke i dopraw pieprzem
— + Chleb biaty niskobiatkowy bezglutenowy PKU q ¢ ) p .p p. '
2 -75 g (5 x kromka) Chleb posmaruj .oIeJerr'\ i zapiecz w tosterze lub
‘\n * Olej rzepakowy - 5 ml (0.5 x tyzka) w rozgrzanym piekarniku do 180°C.
* Papryka z6#a - 56 g (0.4 x sztuka) Posmaruj tosty pasta.
@ 299 590,5 keal
Satatka owocowa =
I\‘. Smin. e
Sktadniki: Sposéb przygotowania:
: 5'VI‘;'+k 15?590 @ é SZtutkaIz ) Wymieszaj wszystkie skiadniki ze soba.
« Jabtko - g (1 x sztuka S
« Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 20 g (1 x tyzka) Zjedz jako przekaske.
y .
Y x
| §alatka owocowa z pomaranczy /é) x
[ min. !
Q. iven i brzoskwini o I
m B
- ° - s o 4 . . ikic Sposdb przygotowania:
. \ . Skladnlkl: p przyg
Pu I pety d rOblowe Z Ziemnia ka mii su rOWKq Y. 55mn. + Pomarancza -100 g (0.5 x sztuka) Pokréj owoce w kostke i skrop sokiem z cytryny oraz E
“J._.__-_/ * Sok cytrynowy -6ml(dx iyzka) syropem k|onowym_ ;
Sktadniki: Sposéb przygotowania: + Syrop klonowy - 5 ml (0.5 x tyzka 0
SUROWKA Z OGORKA | RZODKIEWKI Rzodkiewke i ogérka pokréj w krazki * Brzoskwinia w syropie - 120 g (1 x sztuka) O
. EZOdkieWkad' 6049 é4 XGSZt*UKi) | lub zetrzyj na tarce. o
« Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka o .
» Cytryna-16 g (0.2 x sztuka) ZDgstrfm i%?;lﬁsicézrﬁ?grku’ sotem @ 1499 157,17 kool
* Pieprz czarny mielony -1g (1 x szczypta) ' '
+ Ogorek zielony (dtugi) - 80 g (0.4 x sztuka)
- Olej rzepakowy - 10 ml (1 x fyzka) .. m
ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM Ugotuj ziemniaki. Sal'at ka N |Cej S ka Z q rzan kq L 1}{ )
* Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyZka) Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki. R
 Ziemniaki - 382 g (4.5 x sztuka) Wymieszaj ziemniaki z mastem ki 6 ia:
* Margaryna migkka - 10 g (2 x lyzeczka) ymieszal ' Skladnik: o <stuo) Sposéb przygotowania: <
PULPETY DROBIOWE Pokréj pietruszke. . Jaja kurze Ca*eg_ 28 9 (0.5 x sztuka) Jajko ugotuj na twardo i obierz. _ ) )
ZJEPZ 1Z 3 PORCJI Wymieszaj sktadniki razem z sola i pieprzem. + Salata lodowa - 100 g (5 x li4¢) a/agiteenﬁzdmel na mniejsze kawatki, a pomidora pokroj (&)
: ‘FJ,.aJ? kurie caltek- 5—?8(3 ( g sz{tt{ka) K Uformuj migsne kuleczki. * Tunczyk w sosie wiasnym - 15 g (0.5 x tyzka) o . ] <
letruszka natka-18 g (3 x tyzeczka) Ugotuj pulpety w wodzie « Chleb bezglutenowy stonecznikowy Wymieszaj sktadniki razem z tunczykiem. |
* Migso mielone z piersi kurczaka 5 ' -80 g (4 x kromka) Z chleba przygotuj grzanke, podpiekajac w rozgrzanym @)
. B:Jifl) t?egézlu)(tekr?c\nlvviée-kiS 4 1 x sztuke) namoczona w wodzie « Olej rzepakowy - 10 ml (1 x tyzka) piekarniku lub na patelni. o
KOMPOT Z JABLEK
ZJEDZ 1Z 4 PORCJI ke
* Skorzystaj z przepisu na kompot, ktéry byt podany 70,6 ¢ 396,2 keal
w poniedziatek na obiad 21499 671,71 keal
catos¢ 47 g biafka



Gofry bezglutenowe z dzemem @

.
~ale

Sposéb przygotowania:
Zmiksuj sktadniki z potowa oleju.

Gofrownice posmaruj pozostatym olejem.
Wlej ciasto i piecz ok. 8 minut.

Rozsmaruj réwnomiernie dzem na gofrach.

Sktadniki:

* Maka kukurydziana - 40 g (4 x tyzka)

» Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 120 ml (0.5 x szklanka)
« Skrobia ziemniaczana - 50 g (2 x tyzka)

* Olej rzepakowy - 10 ml (1 x tyzka)

» Soda oczyszczona - 19 (0.2 x tyzeczka)

» Dzem jagodowy, niskostodzony - 45 g (3 x tyzeczka)

* Cukier -15 g (1.5 x tyzka)

D

Pieczone jabtko z Zurawing i mastem C}/\v

)

1
A .
.

5833 keal

S .

orzechowym

Sktadniki:

« Jabtko - 150 g (1 x sztuka)

« Zurawina suszona - 12 g (1 x tyzka)

» Masto orzechowe -15 g (1 x tyZzeczka)

D

Sposéb przygotowania:
Jabtko przekrdéj na pot, wydraz srodek. Natdz
W jego miejsce masto i zurawine.
Zapiecz okoto 25 minut

201, 7 keal
Pieczarkowe kotleciki z batatami (320
i surowka

Sktadniki:

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ
» Pomidor - 60 g (0.5 x sztuka)

» Kapusta pekinska - 150 g (3 x li$¢)

* Papryka czerwona - 75 g (0.5 x sztuka)
» Ogérek zielony - 80 g (0.4 x sztuka)

* Olej rzepakowy - 10 ml (1 x tyzka)

Sposéb przygotowania:
Pokroj warzywa.
Wymieszaj z oliwg i przyprawami do smaku.

PIECZARKOWE KOTLECIKI Z BATATAMI (2 PORCJE)
ZJEDZ 1Z 2 PORCJI

* Pieczarka $wieza - 160 g (8 x sztuka)

« Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)

» Maka orkiszowa - 30 g (2 x tyzka)

* Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

« Bataty - 400 g (2 x sztuka)

* Lopatka wieprzowa ($wiezo mielona) - 100 g (1 x porcja)

Pieczarki zetrzyj na grubych oczkach.

Mieso wymieszaj z pieczarkami, dodaj jajko

i make. Usmaz mate kotleciki na rozgrzanym
oleju.

Bataty ugotuj w wodzie, pokrdj w stupki,
skrop olejem, dopraw i zapiecz w piekarniku

lub zjedz ugotowane.
KOMPOT Z JABLEK

ZJEDZ 1Z 4 PORCJI
* Skorzystaj z przepisu na kompot, ktéry byt podany
w poniedziatek na obiad

Q-

696,6 keal

Miseczka smoothie /é)

Sktadniki:

* Banan - 60 g (0.5 x sztuka)

+ Wiérki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

« Ananas - 80 g (1 x plaster)

 Boréwki amerykanskie - 50 g (1 x garsc¢)

« Napdj ryzowy naturalny bio - 125 ml (0.5 x szklanka)

e

Satatka z makaronem i rzodkiewka

Sposéb przygotowania:
Zmiksuj banana z napojem ryzowym.
Przet6z smoothie do miseczki.
Pokréj ananasa.
Utz na wierzchu miseczki ananasa, bordéwki, widrki.

228,9 keal

I\‘, 20min. o
ZJEDZ 1Z 2 PORCJI Sposéb przygotowania:
S}I;Iac:jr:jki: k@60 0 (4 x sztuka) Makaron ugotu;j.
* Rzodkiewka - 60 g (4 x sztuka . S . .
- Ogérek - 80 g (2 x sztuka) Rzodkl'ewke i (')gorka‘ pgkrOJ w plasterki.
- Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka) Do oleju dodaj przecisniety przez praske czosnek,
- Czosnek - 5 g (1 x zabek) posiekany koper i przyprawy.
* Olej rzepakowy - 20 ml (2 x tyzka) Makaron wymieszaj z warzywami oraz sosem.
* Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x szczypta)
* Makaron niskobiatkowy bezglutenowy PKU swiderki |
-120 g (2 x szklanka)
@ 10,99 332,6 keal
catosc¢ 35 g biafka

PODWIECZOREK

KOLACJA
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Kanapki z pasta z zielonego groszku @

-

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
* Groszek zielony konserwowy Zmiksuj groszek z czosnkiem, oliwa i przyprawami
- 240 g (15 x tyzka) do smaku.

* Czosnek - 5 g (1 x zabek) .
- Salata - 15 g (3 x 1i¢€) Posmarj chieb pasta.

- Ogérek kwaszony - 60 g (1 x sztuka) Natdz na kanapke satate i plastry ogérka.

+ S6l himalajska -1g (1 x szczypta)

* Pieprz czarny mielony -1g (1 x szczypta)

* Olej rzepakowy - 10 ml (1 x tyzka)

* Chleb biaty niskobiatkowy bezglutenowy PKU
-90 g (6 x kromka)

@ 1349 521,6 keal

Satatka z awokado i pomidorami ()  Domowy pudding winiowy %

X
.
S .
P NLe Y

v
Voo

Sktadniki: Sposob przygotowania: Sktadniki: Sposéb przygotowania:
. éwokgdo 1;% g ((?5 XtSZlEU;‘a) Pokréj wszystkie sktadniki. . SVUKC:QF '5%009 (Iz(é *szii @ Skrobie rozrobi¢ z 1/4 szklanki wody.
+ Pomidor - g (1x sztuka . . . . « Woda - ml (2 x szklanka . .
. Cebula - 25 g (0.2 x sztuka) XVyirgclisiijerrﬁzem i dopraw do smaku wedtug, zjedz + Skrobia ziemniaczana - 25 g (1 x yzka) Wlsr.wle zat,gotowac. zreszty V\{odq i cukrem. - ,
* Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka) pieczy ’ + Wisnie bez pestek - 50 g (0.5 x szklanka) Zaaqgnqc roerb'on‘? skrobig zagotowane wisnie i gotowac
« Chleb biaty niskobiatkowy bezglutenowy PKU jeszcze przez ok. 3 minuty.

-30 g (2 x kromka)

» Kapusta pekiniska - 150 g (3 x li$¢) @ 06 188.8 keal
,6 9 )

@ 509 254,9 keal

PODWIECZOREK

Omlet jabtkowo-bananowy @

JZ.O?(Q @x ﬁorcg‘é o ot duszenia przyprawy i ziota + Maka bezglutenowa mix - 10 g (1 x yzka)
+ Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka T .
« Olej rzepakowy - 20 ml (2 x fyzka) Na drugiej tyzce oleju usmaz jajko sadzone.

- Ziemniaki - 340 g (4 x sztuka) Zjedz z ugotowanymi ziemniakami.

° e eog o m
Warzywa na patelnie z jajkiem sadzonym [ ) Sktadniki Sposib praygotowania: <
. S)Iej rkzepakovrv -;% ml( g; +v2kta)k ) Jajka i banana oraz jabtko zmiksuj w blenderze. 3
« Jaja kurze cate - 28 g (0.5 x sztuka S .

Sktadniki: Sposéb przygotowania: - Banan - 120 g ( x sztuka) Tak przygot_owane §kiadn|k| wlej na rozgrzang patelnle. <
+ Warzywa na patelnie meksykariskie Podsmaz warzywa na tyzce oleju dodajac pod koniec » Jabtko - 150 g (1 x sztuka) Omiet smaz na oleju, z obu stron przez ok. 2 minuty. -
@)

4

@ 579 356,5 keal

@ 19,39 721 keal

catos¢ 49 g biatka
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Ryzowianka na mleku migdatowym /1},)*

Sktadniki:
« Napdéj migdatowy naturalny bio
- 250 ml (1 x szklanka)
* Platki ryzowe btyskawiczne - 10 g (1 x tyzka)
» Dzem truskawkowy, wysokostodzony
-60 g (4 x tyzeczka)
« Olej Iniany - 10 ml (2 x tyzeczka)
« Platki jaglane - 40 g (4 x tyzka)

@ 649 50%,9 keal

Kanapki z ogorkiem

Sktadniki:
+ Chleb biaty niskobiatkowy bezglutenowy PKU
- 60 g (4 x kromka)

i koperkiem C\/\v

d
.

.
.

Ay

Sposéb przygotowania:
Ptatki jaglane i ryzowe ugotowac na mleku migdatowym.
Ugotowane ptatki wymieszac z olejem i dzemem.

o 4
~

Seat-

.
.
.

Sposéb przygotowania:
Pieczywo posmarowac¢ margaryna.
Na pieczywo potozy¢ pokrojonego w plastry ogdrka

* Koper ogrodowy - 4 g (0.5 x tyzka) . ) - ° ° ° o o ° 0
, ) i posypac koperkiem.
+ Ogbrek zielony - 50 g (03 x sztuka) ROSYpac kop Ciasto drozdzowe z margaryna i jabtkiem £ ¥
» Margaryna miekka - 10 g (2 x tyzeczka) ‘;* ) "_",' Ll
. . - x
Sktadniki: Sposéb przygotowania: o)
@ 079 2021 keal . Magﬁ(arynaomiekka t5 E ()1 x tyzeczka) Ciasto drozdzowe posmaruj tyzeczka margaryny. N
* Jabtko - 150 g (1 x sztuka . .
. . Dodatk fko. O
m « Ciasto drozdzowe - 40 g (1 x porcja) odatkowo zjedz jabiko |
(] [ ] —
. \/-
Kotlet z piersi kurczaka, e =
placki ziemniaczane P S
@ 379 211,6 keal o
Sktadniki: Sposéb przygotowania:
KOTLET Z. P'_ER5| KURCZAKA Ubij mieso ttuczkiem. Przypraw solg i pieprzem do
. MI6€SO Z(SEFSL(kUFC*Zi';a smaku wedtug uznania. :
-60 g (0.6 x kawate . _ 7o
; . Polej mlekiem i posyp butka tartg z obu stron. z ° m
+ Olej rzepakowy - 10 ml (1 x tyzka) _ _ _ ) _ [ N0
- Mleko 1,5 % ttuszczu - 10 ml (1 x tyzka) KotletY W panierce usmaz na tyzce oleju, na rozgrzanej BUdyn na m Ieku m qual’owym " .5mln.. ’,';
- Butka tarta - 8 g (1 x fyzka) patelni.
Sktadniki: Sposéb przygotowania: <
PLACKI ZIEMNIACZANE ~ Budyn w proszku - 24 g (3 x tyZka) Zagotuj polowe mieka. =
ZJEDZ 1Z 3 PORCJI -_N;é)gjrmlgias’rgm;:g)uralny bio W pozostatej czesci mleka rozpus¢ budyn w proszku L<’
. J_aja kgrzg cate - 56 g (1 x sztuka) Ziemniaki ugotuj i ugnie¢, jak na puree. * Cukier -10 g (1 x tyzka) oraz §uk|er.. , . ' _I
* Ziemniaki - 250 g (2.6 x sztuka) . Do masy ziemniaczanej dodaj jajko, make oraz sé| - Dzem wigniowy, wysokostodzony Dodaj rozmieszany budyn do gotujacego sie mleka
* Maka pszenna, typ 500 - 300 g (25 x tyzka) i ugniataj ciasto przez ok. 3 minuty. -60 g (4 x lyzeczka) oraz tyzeczke masta. g
» S0l biata - 3 g (3 x szczypta) Ciasto rozwatkuj i podziel na placki wielkosci dtoni. * Masto ekstra- 5 g (1 x tyzeczka) ! Gotuj mieszajac jeszcze 2 minuty.
» Czosnek -10 g (2 x zabek) ) :
+ Olej rzepakowy - 20 ml (2 x tyzka) Smaz na patelni z obu stron.
+ Ogdrek zielony - 100 g (0.6 x sztuka) Kotleta i placki zjedz z ogérkiem pokrojonym @ 269 394,5 keal
w plasterki.
@ 28,89 690,2 keal
catos¢ 42 g biafka

19



20

Lista

niezbedna do przyrzadzenia dan

PRODUKT

Ananas

Awokado

Banan

Bataty

Borowki amerykanskie
Brzoskwinia w syropie
Burak

Cebula

Chrzan tarty

Cukinia

Cytryna

Czosnek

Groszek zielony
konserwowy

Jabtko

Kalafior

Kapusta pekinska
Kapusta wtoska
Kiwi

Koper ogrodowy
Maliny mrozone
Mandarynki
Marchew

Ogorek

Ogorek kwaszony
Ogorek zielony (dtugi)
Papryka czerwona
Papryka z6tta
Pieczarka Swieza
Pietruszka natka
Pomarancza
Pomidor
Pomidory koktajlowe
Rzodkiewka
Satata

Satata lodowa
Seler korzeniowy

Skérka z cytryny (starta)

Szczypiorek

Warzywa na patelnie
meksykanskie

Wisnie bez pestek
Ziemniaki
Zurawina suszona

GRAMATURA

80g¢
280 ¢
240¢
400 ¢
50¢g
120 g
200 g
2759
59
150 g
g
35¢g
240 g

1570 g
250 ¢
300¢
550 ¢
150 ¢g
100 g
30¢g
130 g
90 ¢
80¢
60 g
440 g
28549
5649
200 g
24 g
100 g
4209
100 g
150 ¢g
2549
100 g
60g
3q
10g
200g¢
50¢g
1567 g
129

PRODUKT

Butka tarta

Kasza jaglana
Kasza kukurydziana
Kasza manna

Makaron niskobiatkowy
bezglutenowy

Maka bezglutenowa mix
Maka kukurydziana

Maka orkiszowa

Maka pszenna, typ 500
Ptatki jaglane

Ptatki ryzowe btyskawiczne
Ryz niskobiatkowy

Skrobia ziemniaczana

Oregano suszone
Pieprz czarny mielony
Sél biata

S6l himalajska

Herbata czarna

Kawa zbozowa

Napdj migdatowy naturalny bio
Napdj ryzowy naturalny bio
Sok cytrynowy

Woda

Masto migdatowe prazone
Masto orzechowe
Widrki kokosowe

Budyn w proszku

Ciasto drozdzowe

Cukier

Dzem ananasowy, niskostodzony
Dzem jagodowy, niskostodzony
Dzem truskawkowy, wysokostodzony
Dzem wisniowy, wysokostodzony
Koncentrat pomidorowy 30%
Midd pszczeli

Pesto zielone z bazylii

Soda oczyszczona

Syrop klonowy

GRAMATURA

849
91g
60 g
24 g

120 g

10g
40¢
30g
300g
40¢
10g
180 g
759

19
59
39
19

250 ml
250 ml
500 ml
625 ml
18 ml

1000 ml

79
159
64

244
90 ¢
704
159
45¢
60 g
105 ¢
25¢
84 ¢
704
1q
10 ml

PRODUKT

Jaja kurze (gotowane)

Jaja kurze cate

Jogurt naturalny 2% ttuszczu
Mleko 1,5 % ttuszczu

Ser twarogowy ttusty

Ser gouda ttusty

Margaryna miekka
Masto ekstra

Olej Iniany

Olej rzepakowy

GRAMATURA

2549
2804
20 g
130 ml
20g¢
154

709
59

15 ml
260 ml

PRODUKT

Butki bezglutenowe
Chleb biaty niskobiatkowy bezglutenowy

Chleb bezglutenowy
stonecznikowy

Kietbasa krakowska sucha
Mieso z piersi indyka
Mieso z piersi kurczaka

topatka wieprzowa
($wiezo mielona)

Tuhczyk w sosie wiasnym

tosos$ Swiezy

GRAMATURA

48 g
390 g

260 g

204g
60 ¢
300¢

100 g

1549
100 g
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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
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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-s'lizieh "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



