@@ AKADEMIA ZYWIENIA
W NEFROLOGII

Dieta ubogobiatkowa
w przewlekfej chorobie werek

[ygodniowy jadtospis
2000 keal / 30-90 g biatka

Dietetyk kliniczny dr Anna Felificzak




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 dializg zalecana jest dieta ubogobiatkowa™.

Pod kontrolg lekarza i z pomoca wykwalifikowanego dietetyka

poznasz jej zasady.
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% Na co zwrocic
uwage?

Ogranicz spozycie biatka'?
Ogranicz spozycie fosforanéw, potasu i sodu (soli)*2
’]\ Dostarczaj w diecie odpowiednia ilo$¢ kalorii'2

’I‘ Zadbaj o wtasciwy poziom wapnia'?

Probuj nowych potraw,

Powmoze (i , b
Twéj dietetyk nig obawiay
— =\~ Qig zmian

4

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

S dla siebie.
Zyskaj cenny czas.



I
Tygodniowy

SNIADANIE

DRUGTE
SNIADANIE

OBIAD

PODWIECZOREK

KOLACJA

Catkowita zawartodc
w positkach

Satatka z kalarepy i
tosty z oliwg

Domowy kisiel
gruszkowy

Kurczak z sosem
paprykowym i ryzem

Koktajl owocowy
i biszkopty

Nalesniki z musem
jagodowym

Tosty z pasta
z awokado
i warzywami

Koktajl jagodowy

Gotowane pulpeciki
rybne z ryzem

Kisiel jabtkowy
z bakaliami i biszkopty

Nales$niki z musem
jagodowym

Grzanki z mastem
orzechowym
i grillowanymi
gruszkami

Koktajl owocowy
i biszkopty

Makaron z tososiem
i szpinakiem

Suréwka z tartej
marchewki

Zapiekany ryz
Z jabtkami
i cynamonem

Grzanki z warzywami

Koktajl owocowy
i biszkopty

Duszona piers$
Z kurczaka w
warzywach z ryzem

Jogurt z owocami
i cynamonem

Kanapki z serkiem
Capresi

Tosty z dipem
z baktazana

Jogurt
z malinami

Zupa krem i pieczone
placki dyniowe

Kokosowy deser
z musem
truskawkowym

Kanapki z twarogiem
i dzemem

Kolorowa
bruschetta

Pudding z malinami

Pierogi domowe

Zielony deser
z chia

Caprese z awokado

Tosty francuskie
z dzemem

Satatka z awokado
i makaronem

Makaron aglio e olio

Koktajl bananowy

Kanapki z pasta
z awokado

Kalorie: 2028
Biatko: 33

Kalorie: 2090
Biatko: 33

Kalorie: 2053
Biatko: 31

Kalorie: 2012
Biatko: 35

Kalorie: 1962
Biatko: 34

Kalorie: 2016
Biatko: 31

Kalorie: 1991
Biatko: 29
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Satatka z kalarepy i tosty z oliwa m

Sktadniki:

« Kalarepa - 200 g (1,2 x sztuka)

+ Jabtko - 150 g (1 x sztuka)

+ Sok z cytryny - 6 ml (1 x tyZka)

+ Orzechy wtoskie -15 g (1 x tyzka)

+ Miod pszczeli-12 g (0,5 x tyzka)

+ Bezglutenowy chleb kukurydziany, niskobiatkowy
-30 g (1 x kromka)

+ Oliwa z oliwek - 5 ml (0,5 x tyzka)

@ %79 416,8 keal

ZJEDZ1Z 2 PORCJI

Sktadniki:

+ Woda - 400 ml (1,6 x szklanka)

+ Gruszka - 260 g (2 x sztuka)

+ Skrobia ziemniaczana - 35 g (1,4 x tyzka)
+ Midd pszczeli- 25 g (1 x tyzka)

« Sok z cytryny - 6 ml (1 x tyzka)
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Domowy kisiel gruszkowy Wl Skhadnid: Sposéb preygotouania o
oo + Napdj ryzowy - 200 ml (0,8 x szklanka) Zmiksuj sktadniki. (@)

» Banan -120 g (1 x sztuka) Do koktajlu mozesz przegryz¢ ulubione biszkopty. N

Sposé6b przygotowania: + Cynamon - 2 g (04 x fyzeczka) O
W potowie szklanki zimnej wody rozprowadZ make - Biszkopty - 20 g (4 x sztuka) E
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@2,19 356,9 keal

ZJEDZ12Z 2 PORCJI

Sktadniki:

+ Papryka czerwona - 100 g (0,7 x sztuka)

+ Bulion warzywny - 100 ml (0,5 x szklanka)

* Ryz niskobiatkowy - 50 g (0,5 x opakowanie)
+ Mieso z piersi kurczaka - 50 g (0,5 x kawatek)
+ Oliwa z oliwek - 25 ml (2,5 x tyzka)

* Rozmaryn -2 g (0,5 x tyzeczka)

+ Pieprz czarny -1g (1 x szczypta)

@ 1289 4978 keal

ZJEDZ 2 Z 10 PORCJI Sposob przygotowania:
—~ Sktadniki: Mieszanke nalesnikowo - pierogowa wymieszaj z woda,
. o m - Woda - 1000 g (4 x szklanka) szczypta soli i cukrem. )
Ku rcza k Z soséem paprykowym | ryzem Y. 20mn. ., - Nale$nikowo-pierogowa mieszanka niskobiatkowa Mieszaj do uzyskania konsystenciji bez grudek.
-500 g (25 x tyzka) Nalesniki usmaz na rozgrzanym oleju, na patelni, z obu stron, <
) . « Olej rzepakowy - 10 mi (1 x tyzka) do momentu zarumienienia. ]
Sposob przygotowania: « Cukier - 2 g (0,2 x lyzka) ‘ Serek zblenduj z jagodami i miodem. O
Ugotuj ryz, zgodnie z instrukcjg podang na opakowaniu. - S6l biata-1g (1 x szczypta) Kazdego nale$nika posmaruj musem jagodowym i zwin <
Papryke pokrdj w kostke i wrzu¢ na rozgrzang - Czarne jagody - 150 g (1,2 x szklanka) w rulon. |
patelnig, dodaj rozmaryn, dopraw sola - Serek homogenizowany 0% ti. (@)
i pieprzem do smaku Catos$¢ zalej bulionem. -100 g (0,5 x opakowanie) ¢

Sposéb przygotowania:
Kalarepe i jabtka umyj, obierz i pokréj w kostke.
Dodaj orzechy i cato$¢ sktadnikéw wymieszaj.
Skrop satatke sokiem z cytryny i miodem, aby nie
sciemniata.
Pieczywo opiecz w tosterze lub piekarniku na chrupko
i skrop oliwa.

Koktajl owocowy i biszkopty @

ziemniaczana. Reszte wody zagotuj z pokrojonymi
owocami i miodem.

Po 1-2 minutach gotowania zmniejsz ogien do
minimum i powoli, ciagle mieszajac, wlewaj @ 4909 2937 keal
rozprowadzong make. Gotuj kolejne 1-2 minuty,

stale mieszajac.

Przelej do miseczki.

Nalesniki z musem jagodowym /3},—/\
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Dus przez ok. 10 minut pod przykryciem, az papryka
bedzie miekka.

Kurczaka umyj, osusz i dopraw pieprzem.
Nastepnie, mieso podsmaz na goracej oliwie.

Kurczaka podaj z sosem i ryzem.
@ 629 473,1 keal

+ Midd pszczeli- 24 g (1 x tyzka)

33 g biatka

(728
(@)

cato



Tosty z pasta z awokado i warzywami @

Sktadniki:

+ Ogodrek zielony (dtugi) - 90 g (0,5 x sztuka)

+ Bezglutenowy chleb kukurydziany, niskobiatkowy
-90 g (3 x kromka)

+ Papryka czerwona - 70 g (0,5 x sztuka)

+ Awokado - 70 g (0,5 x sztuka)

+ Serek capresi - 54 g (3 x plaster)

.

S .
-

et

Sposéb przygotowania:

Awokado rozgnie¢ tyzeczka, a uzyskana pasta pos-
maruj chleb.

Potdz ser, przykryj z wierzchu drugg kromka i wsad?z
do tostera (lub rozgrzanego do 200°C piekarnika).
Zapiecz tosty do momentu zarumienienia.

Warzywa pokréj w stupki lub plasterki, wymieszaj i

+ Rzodkiewka - 30 g (2 x sztuka) skrop oliwa.
+ Oliwa z oliwek -10 ml (1 x tyzka)

@ 659 604,9 keal
Koktajl jagodowy C\/\v

o "' L] L] L] (] e o L] . .
Kisiel jabtkowy z bakaliami i biszkopty C\/\v
Sktadniki: Sposob przygotowania: S
+ Napdj kokosowy bez cukru - 200 ml Wszystkie sktadniki razem zblenduj.

(0,8 x szklanka)
+ Czarne jagody - 110 g (0,8 x szklanka)
+ Midd pszczeli- 20 g (0,8 x tyzka)
+ Olej rzepakowy -15 ml (1,5 x tyzka)

@ 129 346,9 keal

Gotowane pulpeciki rybne z ryzem @ S 2325 keal

e
e

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
» Woda - 100 ml (0,4 x szklanka) Umyte i obrane jabtko zetrzyj na tarce o matych oczkach.
+ Jabtko - 100 g (0,7 x sztuka) Zagotuj 2/3 wody i wrzu¢ do niej utarte jabtko.
* Rodzynki suszone - 15 g (1 x tyzka) W pozostatej wodzie rozprowadZ make ziemniaczang
+ Daktyle suszone - 10 g (2 x sztuka) i wlej jg do garnka z jabtkiem. Cato$¢ doprowadZ do wrzenia
+ Cukier trzcinowy - 10 g (2 x tyzeczka) i gotuj jeszcze chwilg, ciggle mieszajac.
+ Skrobia ziemniaczana - 5 g (0,2 x tyzka) Przetdz do miseczki, dodaj pokrojone bakalie.
Do kisielu mozesz przegryZ¢ ulubione biszkopty.

PODWIECZOREK

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

+ Buraki gotowane - 120 g (1 x sztuka) Ugotuj warzywa do miekkosci.

* Dorsz swiezy - 70 g (0,7 x kawatek) Ugotuj ryz, zgodnie z instrukcjg podang na opakowaniu.
* Marchew - 67 g (1,5 x sztuka) Rybe umyj, osusz i zmiel w maszynce do miesa lub

+ Ryz niskobiatkowy PKU - 50 g (1 x porcja) w malakserze.

* Pietruszka korzen - 50 g (1 x sztuka) Do masy rybnej dodaj pieprz. Wszystko doktadnie

* Oliwa z oliwek - 10 ml (1 x tyZka) wymieszaj i wyrabiaj kulki wielkosci orzecha wioskiego.
Gotuj na parze przez 10-15 minut.

Pulpeciki podawaj z ryzem i ugotowanymi

warzywami. Gotowg potrawe skrop oliwa.

Nalesniki z musem jagodowym

Sposoéb przygotowania:
Odgrzej przygotowang potrawe.

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz w jadtospisie w poniedziatku.
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Dla zmniejszenia zawartosci sodu i potasu w diecie

stosuje sie tzw. podwdjne gotowanie. Warzywa nalezy

najpierw obrac¢, drobno pokroi¢ i namoczy¢ przez pét @ 629
godziny we wrzatku, nastepnie kilka razy przeptukac

i ugotowac¢ w nieosolonej wodzie.
@ 16.5 g 4121 keal

473,1 keal

calos¢ 33 g biatka



Grzanki z mastem orzechowym /1?’
i grilowanymi gruszkami

el

Sktadniki: Spos6b przygotowania:
+ Gruszka-130 g (1 x sztuka) Gruszki pokréj w plastry, skrop sokiem z cytryny
+ Bezglutenowy chleb kukurydziany, i zgrilluj na patelni.
niskobiatkowy - 60 g (2 x kromka) Pieczywo opiecz w tosterze lub piekarniku na chrupko.
+ Masto orzechowe - 30 g (2 x tyzeczka) Posmaruj tosty mastem orzechowym, a na wierzchu
« Sok z cytryny - 6 ml (1 x tyzka) potdz grillowane gruszki.
+ Mieta Swieza-1qg (1 x tyzka) Udekoruj Swiezym listkiem miety.

@ 789 410, keal

Koktajl owocowy I biszkopty m Surowka z tartej marchewki /;/\

Sk%adr)?ki: Sposéb przygotowania: Ll
* Napoj kokosowy bez cukru - 220 ml Obierz banana, pozbad? sie pestki i skorki z mango, Sktadniki: Sposob przygotowania: o
. S|X szkI_en;wélfg) 05 ¢ atu na;tepme um|9s’c’ wszystkie sktadniki w blenderze i mik- - Jabtko - 150 g (1 x sztuka) Marchew i jabtko obierz, a nastepnie zatrzyj na tarce (@)
ango g (0,5 x sztuka) Suj krotkg ChWI|.Q. y _ . « Marchew - 45 g (1 x sztuka) o grubych oczkach. N

« Banan-60g(0,5x sgtuka) Do koktajlu mozesz przegryZ¢ ulubione biszkopty. « Sok z cytryny - 15 ml (1,5 x fyzka) Sok z cytryny wymieszaj z olejem. O
: E\;Z%r:gr;r;g (_]5(1;:13/;&;;2222%) + Olej rzepakowy - 10 ml (1 x tyzka) | Starte jabtko i marchew polej przygotowanym dressingiem. E
* Biszkopty - 10 g (2 x sztuka) %
o

o

@ 139 195,8 keal

@‘/,69 371,1 keal m
AN Zapiekany ryz z jabtkami i cynamonem Lo
Makaron z fososiem i szpinakiem L o o

A3 .
.
>

-

. 20min. oo
Sktadniki: Sposéb przygotowania:
. . . + Jabtko - 225 g (1,5 x sztuka) Ryz ugotuj, zgodnie z instrukcjg podang na opakowaniu.
Sktadniki: . . Sposob przyqotow.anla. . . + Jogurt kokosowy - 80 g Jabtka obierz, usun nasiona i zetrzyj na tartce na grubych <
+ Bezglutenowy makaron, niskobiatkowy - 100 g Makaron ugotuj al dente, zgodnie z instrukcjg podang na ! . ! . ;
(14 x szklanka) opakowani (0.5 x opakowanie) oczkach. Nastepnie skrop sokiem z cytryny i dodaj cynamon, - )
o ,, par ) . . o * Ryz niskobiatkowy - 50 g (1 x porcja) cukier i cukier waniliowy. (&)
+ Szpinak - 100 g (4 x gars$¢) Szpinak podsmaz na oleju z przeci$nietym przez praske . . . S . . ‘e L
P . * Cukier trzcinowy - 5 g (1 x tyzeczka) Naczynie zaroodporne posmaruj mastem i wytdz naprzemiennie: <
* Loso$ Swiezy - 60 g (0,6 x kawatek) czosnkiem. . . . . < .
: . . . . . . . * Masto-5 g (1xtyzeczka) warstwe ryzu, warstwe jabtek, a na koniec znéw ryz. 1
* Olej rzepakowy -15 ml (1,5 x tyzka) Dodaj pokrojonego w paski tososia. Gdy tosos$ bedzie : - . - ) ; L .
: . . . - + Cukier wanilinowy - 2 g (0,5 x tyzeczka) Zapiecz w piekarniku do zarumienienia przez 30 minut
+ Natka pietruszki- 6 g (1 x tyzeczka) lekko podsmazony, dodaj ugotowany makaron. . o
. . . . + Cynamon -1g (0,2 x tyzeczka) w temperaturze 180°C.
+ Czosnek - 5 g (1x zgbek) Danie przetdz na talerz i posyp posiekang natka ‘ o 2 . .
pietruszki Po wyjeciu, cato$¢ posyp cukrem i cynamonem oraz polej

jogurtem kokosowym.

636,7 keal

@ 189 438,8 keal
Qs

catos¢ 31 g biafka



Grzanki z warzywami @

+ Margaryna Flora-10 g (0,5 x tyzka)

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
M + Papryka zielona - 140 g (1 x sztuka) Pieczywo opiecz w tosterze lub piekarniku na
— + Bezglutenowy chleb kukurydziany, niskobiatkowy chrupko.
2z -90 g (3 x kromka) Warzywa pokréj w plasterki.
< + Satata lodowa - 60 g (3 x li$¢) Grzanki posmaruj margaryna, potéz na kazda
o) + Rzodkiewka - 30 g (2 x sztuka) plasterek szynki i plastry warzyw.
< + Szynka parzona - 20 g (1 x plaster)
Z
)

”y

@5,?9 3479 keal

Koktajl owocowy z chia C,\/\v

Sktadniki: Sposéb przygotowania: .. /—\
*+ Napoj kokosowy bez cukru - 220 ml i 5 oi i ekSrki ¢ )
) xpszjklanka) wy bez cukru - Obierz banana, pozbad? sie pestki i skérki J Oq u rt Z Owocamii cyn amoneém 5\"( 3

Z mango, nastepnie umies¢ wszystkie sktadniki -
* Mango -140 g (0,5 x sztuka) w blenderze i miksuj krétka chwile. Sktadniki: Sposéb przygotowania :
+ Banan- 60 g (0,5 x sztuka) Do koktajlu mozesz przegryZ¢ ulubione + Jabtko - 150 g (1 x sztuka) Jabtko obierz, pozbad? sie pestek i pokréj w drobna kostke
+ Cynamon -5 g (1 x tyzeczka) biszkopty. + Jogurt naturalny 2% tt. -100 g (5 x tyzka) Catos¢ sktadnikéw wymieszaj ze sobg i polej miodem.
* Nasiona chia -5 g (1 x tyzeczka) + Platki owsiane - 30 g (3 x tyzka)
+ Biszkopty - 10 g (2 x sztuka) * Midd pszczeli-12 g (0,5 x tyzka)

« Cynamon -1g (0,2 x tyzeczka)

PODWIECZOREK

@ w69 5711 keal @ 739 3786 keal

Duszona pier$ kurczaka w warzywach /2\5_/\* Kanapki z Serkiem Capresi )

° e, :," '\\_ 10min Ny
Zryzem
. X Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Sktadniki: Sposol? przyq'otowanila: . . » Ogorek zielony - 150 g (0,8 x sztuka) Kanapki posmaruj margaryna, potéz na nich liscie sataty, <

* Ryz niskobiatkowy PKU - 50 g (0,5 x opakowanie) Ryz ugotu!, zgodnie z instrukcjg podana na » Bezglutenowy chleb kukurydziany, niskobiatkowy - pokrojonego w plasterki ogérka oraz plastry sera. i |
+ Cebula-50 g (0,5 x sztuka) opakowaniu. 90 g (3 x kromka) Zjedz 7 rzodkiewka. O
+ Mieso z piersi z kurczaka - 50 g (0,5 x kawatek) Mieso pokréj w kostke, a warzywa w stupki. - Serek capresi - 72 g (4 x plaster) <
+ Marchew - 45 g (1 x sztuka) Na oleju zeszklij cebule i obsmaz marchewke. - Rzodkiewka - 45 g (3 X sztuka)
+ Olej rzepakowy - 30 ml (3 x tyzka) Dodaj przyprawy i pot szklanki wody. - Satata- 30 g (6 x li¢) -
+ Ziele angielskie - 3 g (3 x sztuka) Dodaj mieso i gotuj przez okoto 15 - 20 minut. - Margaryna - 20 g (1 x lyzka o
* Pieprz czarny -1g (1 x szczypta) Danie podawaj z ryzem. e
+ Majeranek -1g (1 x szczypta) .
+ Lis¢ laurowy -1g (1 x listek)
+ Tymianek -1g (1 x szczypta)

@ 619 5383 keal

@ 1289 596,8 keal

catos¢ 47 g biatka



Sktadniki:
+ Baktazan - 110 g (0,6 x sztuka)

+ Bezglutenowy chleb kukurydziany, niskobiatkowy
-90 g (3 x kromka)

+ Oliwa z oliwek - 10 ml (1 x tyzka)

+ Czosnek - 5 g (1 x zabek)

+ Natka pietruszka - 5 g (0.8 x tyzeczka)

+ Sok z cytryny - 5 ml (0.8 x tyzeczka)

+ Szczypiorek - 4 g (0.8 x tyzeczka)

« Kurkuma - 3 g (0.6 x tyzeczka)

+ Pieprz biaty - 3 g (3 x szczypta)

@2,79 379,9 keal

Jogurt z malinami

Sktadniki:

+ Jogurt kokosowy -160 g (1 x opakowanie)
+ Maliny -120 g (2 x gars$¢)

+ Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

@ 299 306,2 keal

Sktadniki:

ZUPA KREM Z DYNI | MARCHWI
+ Dynia - 70 g (0,4 x kawatek)

* Por-50 g (04 x sztuka)

+ Cebula-50 g (0,5 x sztuka)

+ Marchew - 45 g (1 x sztuka)

+ Olej rzepakowy - 20 ml (2 x tyzka)

+ Natka pietruszki- 6 g (1 x tyzeczka)

+ Pieprz czarny -1g (1 x szczypta)

+ Lis¢ laurowy -1g (1 x listek)

« Ziele angielskie -1g (1 x sztuka)

PLACKI DYNIOWE
+ Dynia - 120 g (0,6 x kawatek)
+ Seler korzeniowy - 70 g (1,2 x plaster)
+ Maka ryzowa - 40 g (4 x tyzka)
+ Natka pietruszki - 30 g (5 x tyzeczka)
+ Jaja kurze - 28 g (1 x sztuka)
+ Olej rzepakowy -10 ml (1 x tyzka)
+ Pieprz czarny - 2 g (2 x szczypta)

@ 439 608,3 keal

Tosty z dipem z baktazana

Zupa krem i pieczone placki dyniowe /\;/\

Sposéb przygotowania:
Baktazana pokréj w cienkie plastry. Smaz
na tyzeczce oliwy na rozgrzanej patelni, az
skorka zacznie brgzowied.
Zdejmij z patelni i zetrzyj w robocie kuchennym
na gtadkg mase. Stopniowo dodawaj reszte oliwy,
szczypiorek, przeci$niety przez praske czosnek
i sok z cytryny.
Przypraw kurkuma i pieprzem. Cato$¢ doktadnie
wymieszaj i posyp natka pietruszki.
Pieczywo opiecz w tosterze lub piekarniku na
chrupko.
Tosty zjedz z dipem.

Sposéb przygotowania:

Jogurt wymieszaj z owocami i wiérkami. .
Kokosowy deser z musem truskawkowym C\\

~..-

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

+ Jogurt kokosowy - 160 g (1 x opakowanie) Truskawki zmiksuj z miodem.

+ Truskawki - 70 g (1 x gar$¢) Jogurt kokosowy wymieszaj z przygotowanym musem.
+ Midd pszczeli- 24 g (1 x tyzka)

PODWIECZOREK

Sposoéb przygotowania: @ 209 251,7 keal

Warzywa pokréj w kostke i poddus na oleju.

Dodaj okoto 250 ml wody oraz przyprawy. . . . . m
Gotuj, az warzywa beda miekkie. f )
Cotuj az warzywa beda mick Kanapki z twarogiem i dzemem ol )

Podawaj z posiekang natka pietruszki.
Sktadniki: Sposoéb przygotowania:

» Bezglutenowy chleb kukurydziany, niskobiatkowy Chleb posmaruj margaryna.
-90 g (3 x kromka) Twardg podziel na cienkie plastry i potéz na kromkach.
 Ser twarogowy potttusty - 60 g (1,2 x plaster) Na kazda kanapke natéz tyzeczke dzemu.
» Dzem morelowy, niskostodzony
-45 g (3 x tyzeczka)
» Margaryna -10 g (0,5 x tyzka)

Dynie i seler zetrzyj na grubych oczkach lub
uzywajac malaksera.
Do startych warzyw dodaj jajko oraz make
i wymieszaj.
Formuj okragte placuszki (jesli beda za rzadkie
mozesz dodac¢ wiecej maki) i rozktadaj je na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
Piecz w temperaturze 180°C przez ok. 30 - 40

Q

KOLACJA

minut (pod koniec pieczenia mozesz je obrdcic¢
na drugg strone).

415,5 keal

33,8 g biatka

(728
(@)

cato
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SNIADANIE

\

Kolorowa bruschetta C\o)*

Sktadniki:

+ Bezglutenowy chleb kukurydziany,
niskobiatkowy - 90 g (3 x kromka)

« Papryka zé6tta lub pomaranczowa
-70 g (0,5 x sztuka)

+ Pomidor - 60 g (0,5 x sztuka)

+ Pieczarka - 60 g (3 x sztuka)

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

+ Oregano suszone - 19 (0,3 x tyzeczka)

* Pieprz czarny -1g (1 x szczypta)

@ 369 461,3 keal

Pudding z malinami

Sktadniki:

+ Maliny -150 g (2,5 x gars¢)

+ Napdj ryzowy - 100 ml (0,4 x szklanka)
« Midd pszczeli- 24 g (1 x tyzka)

+ Migdaty w ptatkach -10 g (1 x tyzka)

+ Nasiona chia- 5 g (1 x tyzeczka)

@ 539 271,49 keal

Pierogi domowe

ZJEDZ 1Z 3 PORCJI
Sktadniki:
+ Nalesnikowo-pierogowa mieszanka nisko-
biatkowa - 240 g (25 x tyzka)
+ Ziemniaki - 140 g (2 x sztuka)
» Cebula-100 g (1 x sztuka)
« Ser twarogowy potttusty
-100 g (0,5 x opakowanie)
* Olej rzepakowy - 20 ml (2 x tyzka)
* Pieprz czarny - 2 g (2 x szczypta)
+ S6l biata-1g (1 x szczypta)
* Woda - 150 ml (0,6 x szklanka)

@ 809 425,49 keal

.

.
Seln-

Sposéb przygotowania:
Pomidory obierz ze skérki. Papryke i pieczarki pokrdj na
drobne kawatki.
Rozgrzej oliwe na patelni i usmaz pokrojone warzywa.
Sktadniki potéZ na chleb i przypraw oregano.
Tak przygotowane pieczywo wtéz do piekarnika
nagrzanego do 180°C na 5 minut.

€37 Zielony deser z chia %

. S X

[SPRBIS ~ate” m

Sposéb przygotowania: Sktadniki: Sposéb przygotowania: (14
Napdj ryzowy zmiksuj z malinami i miodem, wsyp chia « Jogurt kokosowy - 160 g (1 x opakowanie) Jogurt pomieszaj z nasionami chia. Odstaw do lodéwki, aby (@)
i wymieszaj. + Gruszka -130 g (1 x sztuka) nasiona napeczniaty. N
Przelej pudding do stoiczka i posyp migdatami. Odstaw do * Kiwi- 75 g (1 x sztuka) Pokréj owoce. Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze. (&)
loddwki na okoto 30 minut, aby nasiona chia napeczniaty. + Nasiona chia - 5 g (1 x fyzeczka) Wierzch stodzonego deseru wytdz owocowym musem. l-'_J
| =

(&)

@)

(a8

@ 379 296,7 keal

(> A
wo=y  Caprese z awokado @

Spos6b przygotowania :

Z maki usyp kopczyk i zréb w nim dotek, do ktérego Sktadniki: Sposéb przygotowania:

dodawaj partiami gorgca wode i wyrabiaj ciasto rekoma » Bezglutenowy chleb kukurydziany, niskobiatkowy Awokado obierz, pokréj w kostke, skrop sokiem z cytryny

do momentu uzyskania elastycznej konsystenciji. -90 g (3 x kromka) i lekko przypraw pieprzem. <
Cebule pokréj drobno i zeszklij na oleju. * Awokado - 70 g (0,5 x sztuka) Pomidora i ser mozarella pokréj w kostke, dodaj do

Ziemniaki ugotuj do miekkosci i przetrzyj z twarogiem » Pomidor - 60 g (0,5 x sztuka) awokado. Posyp listkami bazylii i polej oliwa. .
przez praske. » Ser mozzarella - 35 g (0,5 x sztuka) Podawaj z pieczywem. O
Do masy ziemniaczanej dodaj cebule. Dopraw do smaku + Oliwa z oliwek - 10 ml (1 x tyzka) <
sola i pieprzem. » Bazylia-10 g (10 x listek) -
Ciasto pierogowe rozwatkuj na grubos¢ okoto 2 -3 mm i * Sok z cytryny - 6 ml (1 x tyzka) (@)
wytnij szklanka krazki.  Pieprz czarny -1g (1 x szczypta) N

Na kazdy krazek wytdz tyzke masy ziemniaczanej i zlep
doktadnie brzegi pierogéw.
Pierogi wrzucaj na osolony wrzatek z dodatkiem oleju.

Gotuj przez ok. 1 minute od momentu wyptyniecia
1059 561,9 keal

pierogéw na powierzchnie.

cato$¢ 31,1 g biatka

17



Tosty francuskie z dzemem /1\0)*

.

. .
S

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
+ Bezglutenowy chleb kukurydziany, niskobiatkowy Roztrzep jajko z mlekiem.
-90 g (3 x kromka) Na patelni rozgrzej olej kokosowy. Namocz kromki
+ DZem pomararnczowy, niskostodzony w mleku i jajku.
- 60 g (4 x tyzeczka) Chleb usmaz na patelni na ztoty kolor z obu stron.
+ Jaja kurze - 55 g (1 x sztuka) , Usmazone kromki posmaruj dzemem pomaranczowym.

+ Napdj ryzowy - 30 ml (0,1 x szklanka)
+ Olej kokosowy, staty - 20 g (1 x tyzka)

@ 769 594, 7 keal

Satatka z awokado i makaronem @

o
-~ "
el
-

.Skladniki: Sposoéb przygotowania: Ko kt aj I ba n a n Owy

Satata lodowa - 50 g (2,5 x li$¢) Makaron ugotuj al dente, zgodnie z instrukcja E

+ Awokado - 50 g (0,4 x sztuka) na opakowaniu. o
+ Makaron niskobiatkowy - 50 g (0,7 x szklanka) Satate lodowg umyj, osusz i porwij na kawatki. Sktadniki: Sposéb przygotowania: (o)
+ Rzodkiewka - 30 g (2 x sztuka) Dodaj pokrojone w kostke awokado, mozzarelle oraz + Maslanka 0,5 % tt. - 250 ml (1 x szklanka) Banana obierz ze skérki, pokrdj, przetéz do blendera N
+ Ser mozzarella -15 g (1 x kawatek) plasterki rzodkiewek. + Bordwki amerykanskie - 100 g (2 x gars¢) i zmiksuj z reszta sktadnikéw na gladka mase. (8
+ Pieprz czarny - 2 g (2 x szczypta) i Wszystko razem wymieszaj i posyp $wiezo zmielonym + Banan - 60 g (0,5 x sztuka) Koktajl przelej do szklanki. Pij schiodzony. Ll
pieprzem. * Sok z cytryny - 6 ml (1 x tyzka) §

o

o

o

@ 579 314,0 keal
989 209,5 keal

Makaron aglio e olio @ . 45
Kanapki z pasta awokado e

Sktadniki: Sposoéb przygotowania: e L e
+ Makaron niskobiatkowy - 80 g (1,1 x szklanka) Makaron ugotuj al dente, zgodnie z instrukcja na
+ Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x sztuka) opakowaniu, odced? i przetéz do miski. Sktadniki: Spos6b przygotowania: <
+ Oliwa z oliwek -15 ml (1,5 x tyzka) Rozgrzej na patelni oliwe z ptywajacymi w niej catymi - Bezglutenowy chleb kukurydziany, niskobiatkowy Awokado rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z pokruszonymi -
+ Pieprz czarny - 3 g (3 x szczypta) zabkami czosnku, ale nie doprowadzaj jej do skwiercze- -90 g (3 x kromka) orzechami i z sokiem z cytryny. (8
+ Bazylia- 3 g (3 x listek) nia. Nastepnie wyjmij zgbki czosnku i wlej oliwe do « Awokado - 60 g (0,4 x sztuka) Posmaruj pasta kanapki i podawaj ze $wiezymi warzywami. <
+ Czosnek - 20 g (5 x zgbek) cieptego makaronu. « Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka) _1
Wymieszaj makaron przy uzyciu dwéch widelcéw, - Ogorek zielony - 12 g (0,3 x sztuka) o
dodaj $wiezo zmielonego pieprzu oraz sél. Zamiast - Satata-10 g (2 x li$¢)
czosnku mozesz uzy¢ papryczki chilli, jezeli lubisz ostry - Sok z cytryny - 6 ml (1 x tyzka) x
smak.
Na wierzch pouktadaj przekrojone na pét pomidorki
koktajlowe.
: @ 429 436,8 keal

13 435,6 keal :
@ I 28,6 g biatka

catosé
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Lista

niezbedna do przyrzadzenia dan

PRODUKT

Jabtko

Gruszka
Awokado

Banan

Mango

Czarne jagody
Ogorek zielony
Papryka, rézne kolory
Cebula
Marchew
Kalarepa

Dynia

Maliny
Ziemniaki
Rzodkiewka
Buraki

Pomidor
Baktazan

Satata lodowa
Borowki amerykanskie
Cytryna
Szpinak
Pomidory koktajlowe
Kiwi

Seler

Truskawki
Pieczarka
Pietruszka

Por

Natka Pietruszki
Satata

Rodzynki
Czosnek
Daktyle
Szczypiorek

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek
Margaryna
Olej kokosowy
Masto ekstra

GRAMATURA

7759
5204¢
300g
300g
280¢
260 g
2504
380¢g
225¢
202 g
200 g
190g
150 ¢g
140 ¢
1359
120 g
120 g
10 g
10g
100 g
100 g
100 g
80¢
759

709

709

60 g
50¢
50¢
479

40 ¢
159

10g

10g

49

130 ml
105 ml
4049
20g
549

PRODUKT

Nalesnikowo-pierogowa mieszaka nisko-

biatkowa
Makaron niskobiatkowy

Ryz niskobiatkowy
Biszkopty

Maka ryzowa

Skrobia ziemniaczana
Ptatki owsiane

Pieprz czarny
Cynamon
Ziele angielskie
Kurkuma
Pieprz biaty
Lis¢ laurowy
Rozmaryn
Sl biata
Majeranek
Oregano
Tymianek
Bazylia

Mieta

Woda

Napdj kokosowy
Napoj ryzowy
Sok z cytryny

Jogurt kokosowy
Midd pszczeli
Bulion warzywny

Dzem pomaranczowy, niskostodzony

Dzem morelowy, niskostodzony

Cukier trzcinowy
Cukier

Cukier wanilinowy

Maslanka 0,5% ttuszczu
Serek capresi

Ser twarogowy poétttusty

Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Ser twarogowy potttusty

Serek homogenizowany 0% ttuszczu

Jaja kurze
Ser mozzarella

GRAMATURA

740 g

230g
200 g
55¢
4049
409
309

179
149
44
39
39
29
29
29
19
19
19
13 g
19

1650 ml
640 ml
330 ml
32 ml

400¢
1419
100 g
60 g
454
154
29
29

250 ¢
126 g
110g
100 g
100 g
100 g
8349
50¢

PRODUKT GRAMATURA PRODUKT GRAMATURA
Masto orzechowe 304g Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 100 g
Orzechy wtoskie 30g Szynka parzona 204¢
Nasiona chia 20g
Migdaty w ptatkach 104 Dorsz 70 g
toso$ 60 g

Bezglutenowy chleb kukurydziany

niskobiatkowy 9609

W jadtospisie znajduja sie konkretne propozycje positku, 0 wyznaczonych godzinach. Rozbiezno$¢ czasowa

pomiedzy wyznaczong, a rzeczywistg godzing positku nie powinna wynosi¢ wiecej niz 30-40 minut.

Im doktadniej bedziesz przestrzega¢ godzin positkdw, tym wydajniej bedzie pracowat Twdj organizm.

W kazdym positku sg podane: nazwa produktu, jego waga oraz ewentualnie przelicznik iloSciowy (np. kromka,
tyzeczka, sztuka, itp.). Najlepiej jednak, jezeli na poczatku zwazysz swoje produkty, aby w pdéZniejszych etapach
intuicyjnie dobiera¢ wielko$¢ porcji.

Podana waga produktdw - jesli nie podano inaczej - dotyczy wagi produktu przed obrébka termiczng, tj. na surowo,
przed ugotowaniem.

Napojéw typu kawa/ herbata sok nie uwzgledniono w jadtospisie, poniewaz te produkty nie dostarczajg dodatkowych
kalorii. Nie rezygnuj z przyjmowania ptynow.

W ciggu dnia nalezy wypi¢ od 2 do 2,5 litra ptynéw (woda, herbata zielona, czerwona, owocowa). Pamietaj o wypijaniu
ptyndw czesto w matych ilo$ciach w tym pomiedzy positkami.

Uwazaj na ilo$¢ dodawanych przypraw - trzymaj sie wskazdéwek opisanych w programie.

Twoja reakcja na diete moze by¢ rézna. Mozesz odczuwad, ze przygotowane positki sg zbyt obfite lub zbyt mato
kaloryczne. Nie przejmuj sie tym i staraj sie wytrwac¢ w przyjetych zatozeniach.

Wszystkie odstepstwa od planu zywieniowego najlepiej zanotuj w dzienniczku zywieniowym i oméw na wizycie
kontrolnej u swojego dietetyka. \
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Zawartos¢é

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 krewetKki

Deser lodowy

Pizza Pepperoni

Jogurt naturalny 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
1szklanka
30¢g

100 g

100 g

30g¢g

2 fyZki stofowe
30g¢g
1szklanka
1szklanka
1szklanka
1szklanka

2 mate
1sztuka
1sztuka
1sztuka

6 - 8 sztuk
1 maty

1 kawatek

120 g

1209

120 g
1szklanka
1szklanka
1szklanka
1szklanka
11yzka stotowa
1szklanka
1szklanka

BIALKO

15

15

15

16
29

61

6

6

4

N

28
14
31
25

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

5,6

0 0 0 0 h O O

-
N

U ~N

FOSFOR
251
241
209
286
421
624
322

76
52

145
30
17

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

toso$

Ostrygi smazone

Cielecina poledwica

Indyk

Jagniecina poledwica, kotlet
Jajo kurze duze

Kurczak piers

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

30¢g
2 tyzki stotowe
2 fyZki stofowe
30¢g
30¢g
30¢

30¢

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

23
19
17
18
21
13

22
28
22

27
22
19
23
22
25

0o A O O 00N

O O O W =

0,3

214
149
175
16
282
196

189
210
190
86
196
148
239
392
146
203

56
118
101
139
98
147

37
95
2,4
2,3
4,5

43

44
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Kuchenne

miary domowe

Ile gramdw produkidw zmiesci szklanka?

\N/

e N
cukier krystaliczny 240¢ '”777”Hiﬁﬁséli”””””””566;; 777777777
””””” platkiowsiane ~ 10g  pestkizdyni  130g
”””””” makazytnia "¢  kakao  125q
- woda 2409 oz 2409
””””””” meko 2509  kaszagryczana 1809

””””””” méd 3509  cukerpuder 1709

Lle ptynu

pomieszczg
Twoje szklane D
ia?
naczyniar 250 ml 300 ml 170 ml 50 ml

Ile gramow produkidw pomiesci mata i duza tyzka?

Pd \\

W/ \N “g cukier 49 © \ .\,
e\ g platki owsiane 59 \ o

Smy) 0g maka 39

,,,,,, %5g  woda 59

,,,,,, g  meo 59

. 219 med 79

\ o 209  maso 79

S~ g sl 65¢

,,,,,, %  olwa  5¢

. 7¢  kakao  25q¢

79 kawa 259

159 kasza gryczana -

@ AKADEMIA ZYWIENIA W NEFROLOGII

Program edukacyjny realizowany przy wspétpracy z Katedra
Zywienia Klinicznego oraz z Klinika Nefrologii, Transplantologii
i Chorob Wewnetrznych Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego

. N
Przypisy: Partner: N
1. Ikizler TA, Burrowes JD, Byham-Gray LD i in. Am J Nerki Dis. 2020;76(3) (dodatek 1): S1-S107 q
2. S.Matgorzewicz, 2, K Ciechanowski, L. Koztowska, K. Krzanowska, M.Krzanowski, M. Kaczkan, P. Borek, 6, “\\ FRESENIUS g

M. Jankowska, B. Rutkowski, A. Debska-Slizier "Zasady zywienia w przewlektej chorobie nerek — stanowisko KABI 8
Grupy Roboczej Polskiego Towarzystwa Nefrologicznego", Forum Nefrologiczne 2019, tom 12, nr 4, 240-278. caring for life §
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