Dieta niskobiatkowa
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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.



Tygodniowy

Nalesniki weganskie

. . . Weganska kasza Ptatki owsiane Kasza orkiszowa Pudding Chia
S‘NL‘]DANIE Paleo placki z dzer;grr?ezczcezlfrnych Bananowa ryzanka manna z bananem z truskawkami Z owocami z Kiwi
Chleb zytni : : Satatka
DRUGIE Koktajl owocowy ngsvrgkcazdeg?EeSnog\rI\é 2 masetkiem zS;nwoc?I;[Q(Ij% Chlebek bananowy Kanapkiasélzmodem S sosem
SNIADANIE z awokado musztardowym
Makaron
Kasza jaglana Maxa;fenngxCﬁny Zupa dyniowo Makaron ryzowy Kasza peczak Tortilla z baktazanem,
OBIAD z pesto i granatem sosie ieczarkyow m - pomidorowa Z warzywami Z warzywami Z warzywami pomidorami
P y i natka pietruszki
. : : : Kokosowa panna
Rogal maslany Koktajl mango Owoce z kruszonkg  Pudding ryzowy
PODWIECZOREK z dzemem i gruszka - banan Salatka owocowa Owoce suszone gryczang z czekolada C(J?;tgaoécr)nv\f;;m
Satatka caprese Zytni chleb
Kanapki z pastg z grillowanym Pizza na spodzie z pasta z awokado, ZKS:IeZtg/V\?r%kFHg\gﬁ] Zapiekane bataty, Caponata
KOLACJA z awokado baktazanem z batata warzywami Z Drazowym ry buraki i ziemniaki zryzem
i pieczywem i ciecierzyca | surowka z kapusty
Catkowita zawartode Kalorie: 2512 Kalorie: 2539 Kalorie: 2498 Kalorie: 2496 Kalorie: 2474 Kalorie: 2493 Kalorie: 2502
Biatko: 46 Biatko: 47 Biatko: 49 Biatko: 45 Biatko: 52

w positkach Biatko: 43 Biatko: 47




Paleo placki @
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Sktadniki: Sposéb przygotowania:
* Olej rzepakowy - 20 ml (2 x tyzka)
* Banan - 120 g (1 x sztuka)

+ Jabtko - 150 g (1 x sztuka)

« Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

+ Maka orkiszowa - 30 g (2 x tyzka)
* Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Zmiksuj banana i magke w blenderze.

Ciasto usmaz na rozgrzanym oleju, w formie
okragtych placuszkdw.

Zetrzyj jabtko na tarce, lekko podsmaz

i dodaj cynamonu.

Na usmazone placki natdz jabtka i polej
cato$¢ miodem.
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553,2 keal

©.

Rogal maslany z dzemem i gruszka C\/\*

.

KO kt aj I OWO COWV ‘/5\,,,.,,/\- Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Y Gruszke umyj i zjedz owoc na przekaske.

+ Gruszka -130 g (1 x sztuka)
* Rogalmaslany - 82 g (1.5 x sztuka) Rogala przekrdj wzdtuz i posmaruj dzemem morelowym.

« Dzem morelowy, niskostodzony - 30 g (2 x tyzeczka)

- 22

©: smoin Kanapki z pasta z awokado @

Yo oo

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
* Platki ryzowe btyskawiczne - 20 g (2 x tyZka) Zmiksuj skfadniki.

+ Midd pszczeli - 30 g (1.2 x tyzka)

* Napoj ryzowy - 250 ml (1 x szklanka)

« Czarne jagody - 200 g (1 x szklanka)

PODWIECZOREK

3912 keal

° ° SN Sktadniki: Sposob przygotowania:
Kasza jaglana z pesto i granatem C}-,)* - Chieb 2yt na zakwasie - 90 g (3 x kromka) " awokado.

: Awokado obierz i rozgnie¢ widelcem na packe. Dopraw
st « Awokado - 140 g (1 x sztuka) do smaku.

Sktadniki:

* Orzechy wioskie -15 g (1 x tyzka)

» Kasza jaglana, gotowana - 200 g (6.7 x tyzka)
 Granat - 100 g (1 x sztuka)

» Bazylia $wieza - 3 g (3 x listek)

* Olej rzepakowy - 5 ml (0.5 x tyzka)

* Pietruszka natka - 60 g (10 x tyzeczka)
* Woda - 75 ml (0.3 x szklanka)

* Oliwa z oliwek - 20 ml (2 x tyzka)

» Sok cytrynowy - 24 ml (4 x tyzka)

* Dynia, pestki-10 g (1 x tyzka)

Q-

723,8 keal

Sposoéb przygotowania:
Na pesto zmiksuj razem natke pietruszki,
pestki dyni, sok z cytryny, oliwe z oliwek
i wode, do momentu uzyskania jednolitej
pasty.
Kasze wymieszaj z pesto i wytéz do
szklaneczki lub miseczki.
Udekoruj granatem, orzechami, bazylig
i polej olejem rzepakowym.

» Sok cytrynowy - 6 ml (1 x tyzka)
« Szczypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)
* Pieprz czarny mielony -1g (1 x szczypta)
* Rzodkiewka - 90 g (6 x sztuka)

@ 859 456 keal

Umyj rzodkiewki, a nastepnie pokréj w cienkie plasterki.

Wymieszaj z awokado. Mozna dodac troche szczypiorku
lub drobno posiekanej cebulki.

catos¢ 43 g biafka
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Nalesniki weganskie z dzemem /3\0)*

z czarnych porzeczek

.
.

E ZJEDZ 2 Z 4 PORCJI Sposoéb przygotowania:

Z Sktadniki: Ptatki owsiane zmiel w mtynku lub blenderze.

g ’ I'\\I/qug.orlﬁlszowaél-;go ? ((1877 X *szlka)k : W duzej misce wymieszaj make, sode i zmielone ptatki.

* Napdj ryzowy - ml (1.7 x szklanka . — - . ;

< - Platki owsiane g6rskie - 30 g (3 x fyzka) ¥Vlej mleto |I otl)e:%ﬁszxr/sxo energicznie wymieszaj

— » Soda oczyszczona - 19 (0.2 x tyzeczka) ! rzepaczkq i Serem. )

=z - Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka) Ciasto na poczgtku bedzig dos¢ rzadkie, dlatego odstaw je

W « Dzem z czarnych porzeczek, niskostodzony na kwadrans, zeby zgestniato.
-75 ml (5 x tyzeczka) Patelnie przed pierwszym nalesnikiem cienko posmaruj

olejem i wylej chochelke ciasta. Rozprowad? ciasto i smaz
z obu stron.

@ 1179 531,6 keal

Krem czekoladowy z awokado i banana C\/\Y Koktajl mango-banan )

« Awokado - 140 g (1 x sztuka) * Banan -120 g (1 x sztuka)
* Banan - 120 g (1 x sztuka) !
« Miéd pszczeli - 72 g (3 x tyzka)
* Napdéj migdatowy naturalny bio

- 20 ml (0.1 x szklanka) @ 349 4221 keal
+ Kawa - 50 ml (0.2 x szklanka)
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ZJEDZ 2 Z 4 PORCJI Sposob przygotowania: Sktadniki: Sposéb przygotowania: (@)

Sktadniki: Wszystkie skfadniki zmiksuj, az do * Napgj ryzowy - 250 ml (1 x szklanka) Zmiksuj sktadniki. N

* Kakao 16%, proszek - 40 g (4 x tyzka) uzyskania gtadkiej i kremowej konsystencji. * Mango - 280 g (1 x sztuka) tJJ
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O Dore _ Satatka caprese z grillowanym (320
Makaron gryczany w kremowym (3"  baktazanem i pieczywem
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° L]
s OS I e p I ec z a r kowy m Sktadniki: Sposéb przygotowania: <
* Oliwa z oliwek - 20 ml (2 x tyzka) Pokréj baktazana na cienkie plastry. Posél i odstaw na R,

Skfadniki: Sposéb ¢ .. * Ch'?b graham-90g (3 g,kromka) 5 minut. Nastepnie optucz wszystkie plastry i wysusz na (&

Baaz yTi:a L’:wieia 30 (3 lstely POZOk Pl'Zqug OWGI'E)Ial-k ) . . Szilnak - 108 Og (4ox garsct) “ reczniku papierowym. <
‘ ) okrdj drobno cebulke, przeciénij czosnek przez praske. » Baktazan - 100 g (0.5 x sztuka . L . - .
- Czosnek - 5 g (1 x zabek) Podsmaz na oleju. « Pomidor - 240 g (2 x sztuka) Posmaruj plastry oliwg i posyp czosnkiem. Grilluj na patelni. 6'
" Cebula - 50 g (0.5 x sztuka) Pokréj pieczarki i dodaj do cebuli i czosnku. Cato$¢ dus * Oliwki czarne -15 g (1 x tyzka) Pomidora pc.>kr01 W pIastry. . o >
* Pieczarka Swieza -100 g (5 x sztuka) przez kilka minut. * Pesto zielone z bazylii - 10 g (0.5 x tyzka) Plastry pomidora i baktazana ukfadaj naprzemiennie na
- o) Kokasowy Staly)” 20 m) (1 x Iy Zka) Dodaj mleczka kokosowego z puszki. Dopraw potrawe * Czosnek granulowany - 19 (1 x szczypta) talerzu.
. 04) - 7 . s L .

Mieczko kokosowe (12%) - 60 ml (3 x lyZka) do smaku. * Bazylia $wieza - 2.5 g (2.5 x listek) Wymieszaj pesto z oliwa i polej satatke sosem. Na wierzch

» Makaron gryczany - 100 g (1.4 x szklanka)
+ Sél biata - 19 (1 x szczypta) Wymieszaj z makaronem i udekoruj bazylia.

» Curry - 3 g (3 x szczypta)

@ 1419 539,2 keal
1219 654,3 kcal

dodaj pokrojone oliwki.

catos¢ 47 g biafka



Bananowa ryzanka @

Sktadniki: Sposoéb przygotowania:
* Ryz brazowy - 50 g (3.3 x tyzka) Ryz ugotuj, zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

» Orzechy laskowe - 15 g (1 x tyzka) - . . " P
- Banan - 120 g 1 x sztuka) Orzechy zmiksuj z wodg i zalej otrzymanym “mlekiem” ryz.

- Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka) Banana pokrdj na plastry. Dodaj do ryzanki, danie posyp
- Nasiona chia - 5 g (1 x tyzeczka) ! cynamonem i nasionami chia.

* Midd pszczeli - 36 g (1.5 x tyzka)

* Woda 75 ml (0,25 x szklanka)

©: 5853 keal Satatka owocowa A

‘\‘, 15min. 4
5 i i m Sktadniki: Sposéb przygotowania:
C h I e b zyt niZ ma Se* k iem Z awo ka d 0 “\1 _5'""", * Miéd pszczeli - 36 g (1.5 x tyzka) Pomararcze i banana pokréj na mate kawatki.
g * Pomarancza - 200 g (1 x sztuka)

2 PORC . : . Banan - 120 g (1 x sztuka) Owoce przetdz do miski, wymieszaj. Cato$¢ polej miodem,
ZJEDZ 1Z 2 PORCJI poséb przygotowania: ‘ ) k Ki A
« Granat - 50 g (0.5 x sztuka) skrop sokiem z cytryny

PODWIECZOREK

§l/§iad£iléi: _ Z ayvokédo usun pestke i wydra? miais;- . « Sok cytrynowy - 6 ml (1 x fyzka) Na wierzch dodaj cynamon i pestki z granata.
wokado -140 g (1 x sztuka) Zmiksuj awokado z pozostatymi sktadnikami na gtadka - Cynamon - 1g (0.2 x tyZeczka)
» Sok cytrynowy -18 ml (3 x tyzka) | mase. ’
* Chleb petnoziarnisty z zyta Chleb posmaruj otrzymang pasta.
-90 g (3 x kromka) 409 371,0 keal
-
Pizza na spodzie z batata " som
@ 7,69 337 keal ZJEDZ 1Z 3 PORCJI Sposéb przygotowania:
Skiadniki: Spod:
£o3 - Rukola - 20 g (1 x gar$¢) Bataty umyj i osusz, nastepnie piecz do migkkosci okoto
Z d ° o .d m - Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x sztuka) godziny w temperaturze okoio,1800.
U pa yn |OW0 pOm I Orowa “‘: 30mn. , ! - Oliwki czarne - 15 g (1 x fyzka) Upieczone bataty obierz ze skorki i rozgniec na gtadkie
« Cebula czerwona - 30 g (0.3 x sztuka) puree.

. ) . - Oregano suszone - 1g (0.3 x tyzeczka) Dodaj make oraz sél. Wyrabiaj ciasto, az zacznie odklejac sie <L
Sktadniki: Sposob przygotowania: + Czosnek - 5 g (1 x zabek) od dtoni. -
. ?ngiodor\ilz DUSZKI krojone Dynie i cebule obierz i pokrdj w nieduze kawatki. - Passata pomidorowa - 180 g (1.8 x porcja) Przgiéz ciasto na duza blgche wytozong papierem do piec- (&)
. Baz ”géwi)é;:_r%a) 5 x listek) Podsmaz chwile na oleju a nastepnie zalej warzywa woda + Oliwa z oliwek - 10 ml (1 x tyzka) Zenia, posmarowanym oliwa. ) . <
. MieI»(/)na stodka pa gr ka-2.50 (0.5 x yzeczka) w takiej ilosci, aby ledwo je zakrywata. « Maka owsiana petnoziarnista - 150 g (10 x tyzka) Dtorimi formuj cienki placek o srednicy okoto 30 cm. —

papryka- .o g (L.o X1y Gotuj przez 10 minut - Bataty - 300 g (1.5 x sztuka) Powierzchnie ciasta naktuwaj widelcem. o
* Kurkuma -1g (0.2 x tyzeczka) ‘ o o . Wstaw na 15 minut do piekarnika nagrzanego >
* Dynia - 500 g (2.5 x porcja) Pod koniec dodaj przyprawy i posiekang bazylie. do temperatury 210°C.
» Cebula-100 g (1 x sztuka) Sos:
. C;osnek -10g (3 X zgbek) Na oliwie podsmaz zmiazdzony czosnek.
* Pieprz czarny mielony -1g (1 x szczypta) Wlej passate, gotuj do zgestnienia i dopraw do smaku.
* Olej rzepakowy - 50 ml (5 x tyzka) | ! Spdd pizzy posmaruj sosem.

Dodatkowe sktadniki:
Rozt6z na pizzy pidrka cebuli i oliwki.

Wstaw do piekarnika na 8 minut.
@ 1259 241 keal Posyp plasterkami pomidorkéw oraz rukola lub bazylia.

@ 1379 5138 keal

46 g biatha
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Weganska kasza manna z bananem @
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Sktadniki: Sposéb przygotowania:
* Kasza manna - 36 g (3 x tyzka) Ugotuj kasze na mleku, pod koniec gotowania dodaj masto
* Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka) orzechowe.

* Banan - 120 g (1 x sztuka)

» Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)
« Napdj ryzowy - 250 ml (1 x szklanka) f Posyp cynamonem.
» Masto ekstra-10 g (2 x tyzeczka)

Wytéz do miseczki i wkréj banana.

@&69 528,6 keal
Smoothie z awokado @

S
.

Sktadniki: Sposéb przygotowania: tl Owo c e s u S Z o n e m

* Banan - 120 g (1 x sztuka) Zmiksuj sktadniki. .smi"'.
* Pomarafcza - 200 g (1 x sztuka) Jezeli koktajl bedzie za gesty - dodaj odrobine wody. i .

» Awokado - 70 g (0.5 x sztuka) Sktadniki: Sposob przygotowania:

* Olej rzepakowy - 10 ml (1 x tyzka) * Morele, suszone - 48 g (6 x sztuka) Zjedz jako przekaske lub dodatek.

* Figi, suszone - 56 g (4 x sztuka)

@ 449 418,7 keal @ 469 318,6 keal
Makaron ryzowy z warzywami @ 65
.. . .

PODWIECZOREK

1
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wo  Zytni chleb z pasta z awokado, o)
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Sktadniki: Sposob przygotowania: o o ° ° s
* Makaron ryzowy - 120 g (3 x porcja) Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Wa rzywa mi i C [ eCIEI'ZVCQ
*» Orzechy nerkowca - 12 g (0.8 x tyzka)

+ Brokuly - 250 g (0.5 x sztuka) Brokuta podziel na rézyczki i podgotuj. Wymieszaj razem

- Groszek zielony, konserwowy - 32 g (2 x tyzka) sktadniki sosu. . . ZJEDZ 1Z 2 PORCJI Sposéb przygotowania:

« Kolendra suszona - 1g (0.2 x fyzeczka) Polgcz makaron z orzechami, brokutem, groszkiem Sktadniki: Awokado rozgnie¢ z ciecierzyca, musztarda

« Czosnek - 5 g (1 x zabek) Isosem. « Chleb zytnijasny - 60 g (2 x kromka) i sokiem z cytryny. <
* Masto orzechowe -7 g (0.5 x tyzeczka) * Ogorek - 60 g (1.5 x sztuka) Pokréj warzywa w kostke, natke pietruszki drobno posiekaj. )
* Mielona papryka chilli-1g (1 x szczypta) * Awokado - 140 g (1 x sztuka) Wymieszaj z pasta i przypraw wedtug uznania. (@)
* Oliwa z oliwek - 15 ml (1.5 x tyzka) * Sok cytrynowy - 12 ml (2 x tyzka) <
+ Ocet balsamiczny - 1.5 ml (0.5 x tyzeczka) | * Pieprz czarny mielony -1g (1 x szczypta) 1
* Woda -10 ml (0,1 x szklanka) « Ciecierzyca - 60 g (3 x tyzka)

* Pieprz czarny mielony -1g (1 x szczypta) * Musztarda - 20 g (2 x tyzeczka) g

« Papryka czerwona - 70 g (0.5 x sztuka)
+ Seler naciowy - 90 g (2 x todyga)

+ Cebula czerwona - 50 g (0.5 x sztuka)
* Pietruszka natka - 18 g (3 x tyzeczka)

+ Olej Iniany - 20 ml (4 x tyzeczka)

@ 2159 774,7 keal
@ 829 455,8 keal

cato$é 47 g biatka



\|

L
=
<
a
!
=
"

Ptatki owsiane z truskawkami m

Sktadniki:

* Platki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

« Otreby zytnie - 32 g (4 x tyzka)

* Truskawki - 147 g (2.1 x gars$¢)

+ Czarne jagody - 130 g (1 x szklanka)
» Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)
+ Miéd pszczeli - 20 g (0.8 x tyzka)

* Napdj ryzowy - 250 ml (1 x szklanka)

-

595,49 keal

Chlebek bananowy z kawa @

ZJEDZ 1Z 8 PORCJI

Sktadniki:
* Banan - 600 g (5 x sztuka)
* Napdj ryzowy naturalny bio
-100 ml (0.4 x szklanka)
* Espresso - 100 ml (2 x filizanka)
* Cukier trzcinowy - 100 g (20 x tyzeczka)
* Proszek do pieczenia - 6 g (2 x tyzeczka)
» Orzechy pekan -100 g (33.3 x sztuka)
» Mieszanka suszonych i stodzonych wisni
z chipsami bananowymi - 40 g (1 x opakowanie)
* Syrop klonowy - 20 ml (2 x tyzka)
* Olej kokosowy (ptynny) - 100 ml (10 x tyzka)
* Maka migdatowa - 100 g (10 x tyzka)
* Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)
* Maka pszenna, typ 500 - 150 g (12.5 x tyzka)

e

4914 keal

Kasza peczak z warzywami /1}—/\*

Sktadniki:

» Szpinak -12 g (0.5 x gars¢)

* Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

« Papryka czerwona - 70 g (0.5 x sztuka)

* Oliwa z oliwek - 20 ml (2 x tyzka)

» Kasza jeczmienna peczak - 100 g (6.7 x tyzka)
* Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

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

Q-

606,8k cal

v

Sposéb przygotowania:
Truskawki pokréj w kostke.
Wszystkie sktadniki razem wymieszaj.

o
..
Sean-

Sposéb przygotowania:

Przygotuj: miske, blender, mikser, moZdzierz, keksdwke,
papier do pieczenia, piekarnik rozgrzany do 180°C.

Pokrojone na kawatki banany zblenduj z napojem ryzowym

i kawa.

W duzej misce ubijaj jajka z solg, a nastepnie stopniowo
dodawaj cukier. Caty czas miksujac, dolewaj mase
bananowa i olej kokosowy.

Dodaj reszte suchych sktadnikéw, orzechy pekan
rozdrobnione w moZdzierzu. Cato$¢ wymieszaj. Mase
przetdz do duzej keksdwki wytozonej papierem do
pieczenia.

W16z gotowa mase do piekarnika rozgrzanego do 180°C
i piecz przez ok. 50 minut.

.
.

Sposéb przygotowania:
Ugotuj kasze.
Pomidora i papryke pokrdj na mate kawatki.
Dodaj warzywa do kaszy, polej oliwg z oliwek.
Przypraw pieprzem do smaku.

.
.

.

.

.
.
.

Owoce z kruszonka gryczana Q

ZJEDZ 1Z 8 PORCJI

Sktadniki:

+ Sok z limonki - 24 g (4 x tyzka)

« Ptatki owsiane - 150 g (15 x tyzka)

+ Gruszka - 260 g (2 x sztuka)

* Morele - 270 g (6 x sztuka)

« Syrop klonowy - 90 ml (9 x tyzka)

« Sliwki - 210 g (2.6 x gars¢)

* Olej kokosowy (ptynny) - 40 ml (4 x tyzka)
« Imbir - 30 g (6 x plaster)

395,6 keal

@

Kotlety brokutowe z brazowym ryzem b b
i surowka z kapusty |

Sktadniki:

* Pieprz czarny mielony -1g (1 x szczypta)
» Sok cytrynowy -1g (0.2 x tyzka)

» Marchew - 30 g (0.7 x sztuka)

+ Kapusta czerwona - 100 g (2 x Lis¢)

* Ryz brgzowy -120 g (9.2 x tyzka)

* Olej rzepakowy -10 g (1 x tyzka)

» Oregano suszone -1g (0.3 x tyzeczka)

+ Bazylia $wieza - 3 g (3 x listek)

+ Bulion warzywny - 60 g (0.2 x szklanka)
+ Kasza jaglana - 70 g (2.3 x tyzka)

* Brokuty - 80 g (0.2 x sztuka)

Q-

384,8 keal

Sposéb przygotowania:

Przygotuj: patelnie, blender, foremki lub mate naczynka zaroodporne,
piekarnik rozgrzany do temperatury 180°C.

Owoce
Gruszki pokréj w czastki. Morele i Sliwki przekréj na pot, usun pestki.

Nektarynki pokréj w 6semki. Rozgrzej patelnie, wlej syrop klonowy,
dodaj imbir i sok z limonki. Dotdz gruszki i karmelizuj ok. 5 minut.
Nastepnie dodaj morele i $liwki i podgrzej jeszcze przez 1 minute.

Kruszonka
Sktadniki kruszonki przetéz do kielicha blendera i zmiksuj.
Owoce przetdz do matych foremek lub naczynek zaroodpornych.

Wierzch posyp kruszonka. Wtdz do piekarnika rozgrzanego
do temperatury 180°C i piecz ok. 10 minut.

PODWIECZOREK

TN

s
PR

Sean-

Sposéb przygotowania:
Marchewke, brokut i kasze ugotuj w bulionie warzywnym.
Kapuste drobno poszatkuj.
Ugotowane warzywa zmiksuj z przyprawami i ugotowang
kasza jaglana.
Uformuj kotleciki i usmaz na oleju. Mozesz réwniez dodac
olej do srodka i kotlety upiec.

Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja podang na opakowaniu.
Usmazone kotleciki podawaj z ryzem i suréwka.

KOLACJA

49 9 biatha

catosé
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Kasza orkiszowa z owocami m

v

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

. Kaszla orkiszowa 100 g (6.7 x tyzka) N Kasze ugotuj na mleku kokosowym.
’ Boro,\{vk| amerykanskie - 30 g (0.6 x garsc) Dodaj reszte sktadnikdw i catos¢ wymieszaj.
* Napoj kokosowy bez cukru
- 250 ml (1 x szklanka)
» Czarne jagody - 30 g (0.2 x szklanka)
* Cynamon -1g (0.2 x tyzeczka)
» Mak niebieski - 2 g (0.2 x tyzka)
+ Miod pszczeli - 48 g (2 x tyzka)

\

—
=
<
o
!
=
N

@ 689 440,5 keal

Kanapka z miodem i sok m Pudding ryzowy z czekolada

¥

.

Sktadniki: Sposéb przygotowania: ZJEDZ 1Z 3 PORCJI Sposéb przygotowania: \¢
* Chleb graham - 60 g (2 x kromka) Chleb posmaruj mastem i miodem. . A f i Al
- Masto ekstra -10 g (2 x lyzeczka) ) i Sktadniki: Do sredmego ggrnka wsypryz, wlej napgj ryzowy i wode. Ll
+ Sok marchwiowo-jablkowo-pomaraficzowy Kanapke zjedz z sokiem. * Czekolada gorzka - 50 g (8.3 x Kostka) Nastepnie gotuj bez przykrycia przez ok. 20 minut, co x
- 250 ml (1 x szklanka) + Midd pszczeli - 48 g (2 x tyzka) chwile mieszajac, az ryz bedzie miekki (w zaleznosci od (@)
- Midd pszczeli - 48 g (2 x tyzka) » Woda - 300 ml (1.2 x szklanka) rodzaju ryzu bedzie sie nieco dtuzej lub nieco krécej N
« Napdj ryzowy - 250 ml (1 x szklanka) ' gotowal). 8
* Ryz jasminowy -100 g (6.7 x tyzka) Gdy ryz bedzie kleisty, dodaj miéd i 3 kostki czekolady. —
* Masto ekstra - 40 g (8 x tyzeczka) Pozostatg czekolade podgrzej w rondelku z mastem. Pa- ;
mietaj o statym mieszaniu, zeby nie doszto do przypalenia o
(mozesz tez rozpusci¢ czekolade w kapieli wodnej). o
@ 679 986,5 keal Do szklanek dodaj po tyzce rozpuszczonej czekolady. o
@ Wypetnij szklanki puddingiem, na koniec polej pozostata
. o R 39 404,8 keal czekolada. Opcjonalnie posyp ulubionymi orzechami.
Tortilla z warzywami (A ’

.
“
.
Seanet

1
AX
N

Skadnik: Sposth przygotowania: Zapiekane bataty, buraki i ziemniaki m

* Cebula -100 g (1 x sztuka) Na placek wytdz warzywa, polej olejem, posyp ulubionymi S
) ggorre&azéifrrxo-;??&g X(?)Eiﬁ?&ka) Cato$¢ zawin i zapiecz w rozgrzanym do 180°C piekarniku ZJEDZ 1Z 2 PORCJI Sposéb przygotowania:

pry o 9 przez 10 minut. Sktadniki: Warzywa doktadnie umyj, skrop olejem, dopraw ulubionymi
« Tortilla petnoziarnista - 122 g (2 x sztuka) - Bataty - 400 g (2 x sztuka) siotami
* Awokado - 70 g (0.5 x sztuka) - Burak - 300 g (3 x sztuka) Ubiecz warzvwa
* Olej rzepakowy - 10 ml (1 x tyzka) p ywa.

« Ziemniaki - 140 g (2 x sztuka)
* Olej rzepakowy - 30 ml (3 x tyzka)

@ 739 423, keal

(0] .o J.\

@ 1989 ?36,9 keal

45 g biathka

16 17

(%28
(@8

cato



Pudding chia z kiwi (1)

.
St o

Sktadniki: Sposoéb przygotowania:
* Midd pszczeli- 48 g (2 x tyzka) Wymieszaj mleczko z miodem, 50 ml wody i nasionami
* Nasiona chia - 30 g (6 x tyzeczka) chia. Uzyj do przepisu mleczka kokosowego w puszce.

* Kiwi - 225 g (3 x sztuka)
* Mleczko kokosowe w puszcze
- 200 ml (0.8 x szklanka)

Odstaw pudding na minimum 5 godzin. Jesli za bardzo
zgestnieje, dodaj wody i wymieszaj.
Pokroj kiwi i wymieszaj z puddingiem.

Satatka z musztardowym sosem C}/\Y Kokosowa panna cotta z musem C\PY

[y

o . .
.

~ . bR

jagodowym

SNIADANIE

\

.

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
* Pomidor - 360 g (3 x sztuka) Pokréj warzywa w plastry lub w kostke. Sktadniki: Sposéb przygotowania: b <
: _Oéet Jlal;’rkojfw.y z dk01rza+ych Jabtek Zréb dressing: wymieszaj olej, miéd, ocet i musztarde. + Zelatyna - 8 g (1 x tyzka) Panna cotta B:J
m ( X lyzecz 3) i - » Czarne jagody - 260 g (2 x szklanka) . . . . .
- Ogérek zielony - 120 g (1 x sztuka) Zalej warzywa dressingiem. Mleczko kokosowe 21% - 300 mi (15 x lyzka) Ptatki zelatyny namocz w zimnej wodzie. Mleko przelej do (@)
* Olej rzepakowy ttoczony na zimno « Miéd pszczeli- 72 g (3 x lyzka) y roqdelka_. L_gsl_«g Wanl|!| prze[«rm wzdtuz na pot, tepa §tronq N
-10 ml (1 x tyzka) + Laska wanilii - 10 g (Ix sztuka) | noza wyjmij ziarenka i dodaj je do mleka. Dosyp ksylitol. (@)
* Musztarda - 20 g (2 x tyzeczka) ‘ - Ksylitol - 10 g (1 x lyzka) Catos¢ podgrzej na matym ogniu. Dodaj zelatyne I'LJ
* Papryka czerwona - 140 g (1 x sztuka) i rozpus¢, energicznie mieszajac. ;
* Salata lodowa -100 g (5 x Lis¢) Mase przelej do silikonowych foremek i wstaw do lodéwki, (a)
* Midd pszczeli - 30 g (1.2 x tyzka) az stezeje. O
Mus jagodowy o
Jagody umyj. Potowe owocdédw wtdz do garnka reszte pozos-
taw do dekoracji, dodaj midd i gotuj, az jagody sie rozpadna.
10,19 436 keal Panna cotte wyciggnij z foremek na ptaskie talerzyki.

@ Serwuj z musem jagodowym i pozostatg czescig jagéd.
259

Makaron z baktazanem, pomidorami @ 1902 kel
I natka pietruszki

Sktadniki: Sposob przygotowania: Ca ponata Z ryzem @

. gileprz czlarm:( m1iglonlv(1-1 ? (1k><)szczvpta) Baktazana pokréj w stupki posél (ok. 1/2 tyzeczki) i odstaw.
« Oliwa z oliwek - 10 ml (1 x tyzka . . ) . . Sktadniki: Sposéb przygotowania:
. . . Nastaw makaron i przygotdj warzywa - pomidory pokroj . i . ) i o
Pietruszka natka - 6 g (1 x yzeczka) w plasterki lub kostke, czosnek i chili drobno posiekaj, Ryz brazowy - 200 g (154 x yZka) Warzywa z przyprawami poddus na oliwie. <
* Papryczka chilli - 1g (O x sztuka) a natke z grubsza * Baklazan -100 g (0.5 x sztuka) Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu i podawaj )
* Czosnek - 5 g (1 x zabek) . - R - Oliwa z oliwek - 15 ml (1.5 x tyzka) iy Janaop podawaj O
« Pomidor - 120 g (1 x sztuka) Baktazana usmaz na rozgrzanej oliwie i odtoz. - Seler naciowy - 45 g (1 x Lodyga) ywaml.
» Baktazan - 100 g (0.5 x sztuka) ! Na patelnie wrzu¢ czosnek i drobno posiekane chilli, smaz + Pomidor - 100 g (0.8 x sztuka) <
+ Makaron spaghetti petnoziarnisty przez chwilg, dodaj * Kapary - 5 g (0.5 x tyzka) o~
-120 g (2.4 x porcja) pomidory i trzymaj na ogniu jeszcze 2-3 minuty. « Oliwki zielone, konserwowe - 15 g (1 x tyzka) (@)
Dodaj baktazana, posiekana natke i makaron. Cato$¢ * Bazylia swieza -1g (1 x listek) N
wymieszaj i dopraw do smaku. * Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)
*+ Midd pszczeli- 5 g (0.2 x tyzka)
@ 18,729 585,2 keal @
%9 462,8 keal ,, .
I catosc 52 9 biatka
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Lista

niezbedna do przyrzadzenia dan

Awokado

Baktazan

Banan

Bataty

Bazylia $wieza
Boréwki amerykanskie
Brokuty

Burak

Cebula

Cebula czerwona
Ciecierzyca (w zalewie)
Czarne jagody
Czosnek

Dynia

Figi suszone

Granat

Groszek zielony,
konserwowy

Gruszka

Imbir

Jabtko

Kapary

Kapusta czerwona

Kiwi

Mango

Marchew

Morele

Morele, suszone

Ogoérek zielony

Oliwki czarne

Oliwki zielone, konserwowe
Papryczka chilli

Papryka czerwona
Pieczarka uprawna, swieza
Pietruszka natka
Pomarancza

Pomidor

Pomidory koktajlowe
Pomidory z puszki krojone
Rukola

Rzodkiewka

Satata lodowa

Seler naciowy

Sok z limonki

Szczypiorek

700 g
300¢
1440 ¢
700 g
1759
30g
3304¢g
300g
250 ¢
80¢
60g
620 g
30g
500¢
564
150 ¢g

3249

3904¢
30g
150 g
59
100 g
22549
280 ¢
30g
270 g
48 ¢
180 g
60¢
159
1g
4204
100 g
84 ¢
40049
1180 g
100 g
400¢
20g
90¢
100 g
135¢
24 g
549

Szpinak
Truskawki
Ziemniaki
Sliwki

Kasza jaglana

Kasza jeczmienna peczak
Kasza manna

Kasza orkiszowa
Makaron gryczany
Makaron ryzowy

Makaron spaghetti petnoziarnisty

Maka orkiszowa

Maka owsiana

Maka pszenna, typ 500
Otreby zytnie

Ptatki owsiane

Ptatki owsiane gérskie
Ptatki ryzowe btyskawiczne
Ryz brazowy

Ryz jasminowy

Curry

Cynamon

Czosnek granulowany
Kolendra suszona
Kurkuma

Mielona papryka chilli
Mielona stodka papryka
Oregano suszone
Pieprz czarny mielony
Sél biata

Kawa

Napéj kokosowy bez cukru
Napoj migdatowy naturalny bio
Napoj ryzowy

Napoj ryzowy naturalny bio
Sok cytrynowy

Sok marchwiowo-jabtkowo-
pomaranczowy

Woda
Espresso

GRAMATURA
12 g
147 g
140 g
210 g

270 g
100 g
3649

100 g
100 g
120 g
120 g
160 g
150 g
150 g
3249

190 g
30g

204g

370 g
100 g

39
17 ¢
19
19
19
19
2549
24
949
19

15 ml
250 ml
20 ml
1880 ml
100 ml
67 ml

250 ml

385 ml
100 ml

PRODUKT
Dynia pestki

Kakao 16% proszek
Mak niebieski

Masto orzechowe
Migdaty w ptatkach
Maka migdatowa
Nasiona chia
Orzechy laskowe
Orzechy nerkowca
Orzechy pekan
Orzechy wtoskie

Bulion warzywny (domowy)
Cukier trzcinowy

Czekolada gorzka

Dzem morelowy, niskostodzony

Dzem z czarnych porzeczek,
niskostodzony

Mieszanka suszonych i stodzonych wisni
z chipsami bananowymi

Midd pszczeli

Mleczko kokosowe 12%
Mleczko kokosowe 21%
Musztarda

Ocet balsamiczny

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek
Passata pomidorowa
Pesto zielone z bazylii
Proszek do pieczenia
Soda oczyszczona
Syrop klonowy
Zelatyna

10g
40 ¢
29
224
10g
100 g
35¢g
15¢
124
100 g
15¢

60 ml
100 g
50¢
30g

754

4049

517 g
60 ml
300 ml
4049
1.5 ml
6 ml
180 g
10¢g
649
19
110 ml
849

Masto ekstra

Olej kokosowy (ptynny)
Olej kokosowy (staty)
Olej Iniany

Olej rzepakowy

Oliwa z oliwek

Rogal maslany

Chleb graham

Chleb zytni petnoziarnisty
Chleb zytni jasny

Chleb zytni na zakwasie
Tortilla petnoziarnista

60g
140 ml
20g
20 ml
155 ml
110 ml

829
150 g
1209
604
90¢
122 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
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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—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



