Dieta ubogobiatkowa

jadtospis
45-55 g biafka

Dietetyk kliniczny dr Anna Felifczak



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.

»y

% 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.
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Owsianka z ananasem

Sktadniki:

+ Ananas - 240 g (3 x plaster)

+ Jogurt kokosowy - 80 g (0,5 x opakowanie)

+ Jogurt naturalny 2% - 80 g (4 x tyzka)

+ Ptatki owsiane bezglutenowe - 30 g (3 x tyzka)
« Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

O

405,8 keal

Krem brokutowy z grzankami @

ZJEDZ1Z 2 PORCJI

Sktadniki:

+ Bulion warzywny - 500 ml (2 x szklanka)
+ Brokuty - 300 g (0,6 x sztuka)

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

+ Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)

+ Czosnek -10 g (2 x zabek)

GRZANKI

+ Chleb zytnijasny - 30 g (1 x kromka)
+ Oliwa z oliwek -10 ml (1 x tyzka)

+ Bazylia- 5 g (5 x listek)

Q-

Pierogi domowe

ZJEDZ 1Z 2 PORCJI

Sktadniki:

+ Ziemniaki - 140 g (2 x sztuka)

+ Maka pszenna typ 500 - 120 g (10 x tyzka)
+ Maka ryzowa - 100 g (10 x tyzka)

+ Ser twarogowy poétttusty - 60 g (0,3 x opakowanie)
+ Cebula-150 g (1,5 x sztuka)

+ Olej rzepakowy - 30 ml (3 x tyzka)

+ Pieprz czarny - 2 g (2 x szczypta)

+ Kurkuma - 5 g (1 x tyzeczka)

+ Woda - 150 ml (0,6 x szklanka)

3831 keal

692,8 keal
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Sposéb przygotowania:

Ptatki owsiane wsyp do miski i zalej odrobing wrzatku
do poziomu ptatkéw. Poczekaj ok. 5 minut, az ptatki
zmiekna.

Ananasa pokréj na mniejsze kawatki.

Wszystkie sktadniki dodaj do miski i wymieszaj.

Sposéb przygotowania:

Brokuta podziel na mniejsze fragmenty, czosnek
obierz i wyci$nij przez praske.

Do gotowego bulionu dodaj brokuta i czosnek, gotuj,
az brokut bedzie miekki.

Dopraw do smaku naturalnymi przyprawami.
Zmiksuj zupe na krem i wymieszaj z oliwg. Posyp
ptatkami migdatowymi.

Podaj z pieczywem.

Bazylie posiekaj i wymieszaj z oliwa.
Pieczywo opiecz w tosterze lub piekarniku na chrupko.
Rozsmaruj oliwe bazyliowa na grzankach.
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S .
. .

< .
-

el

Sposéb przygotowania:

Z maki usyp kopczyk i zréb w nim dotek, do ktérego
dodawaj partiami goracg wode (ok. 150 ml)

i wygniataj ciasto, do momentu, kiedy bedzie
odchodzi¢ od palcow.

Cebule pokroj drobno i zeszklij na oleju. Ziemniaki
ugotuj do miekkosci.

Twardg i ugotowane ziemniaki przetrzyj przez praske
i dodaj do nich potowe usmazonej cebuli.

Dopraw do smaku solg i pieprzem.

Ciasto pierogowe rozwatkuj na grubos$¢ ok. 2 - 3 mm

i wycinaj szklankg krazki.

Na kazdy krazek natdz tyzke farszu, zt6z na péti zlep
doktadnie brzegi pierogéw.

Ulepione pierogi wrzucaj na wrzatek z dodatkiem
oleju.

Gotuj przez ok. 1 minute, od momentu wyptyniecia na
powierzchnie.

Resztg usmazonej cebuli z ttuszczem i kurkuma polej
ugotowane pierogi.

Ly

Owoce w galaretce @

Sktadniki: -
* Truskawki-70 g (1 x gars¢)
+ Maliny - 60 g (1 x gars¢)
+ Porzeczki czerwone - 50 g (1 x gars$¢)
+ Boréwki amerykanskie - 50 g (1 x gars¢)
+ Galaretka owocowa w proszku
-38 g (0,5 x opakowanie)
+ Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 20 g (1 x tyzka)

®..

Sposéb przygotowania:
Przygotuj galaretke, zgodnie z opisem na opakowaniu.
Owoce umyj i przesyp do jednej miseczki, zalej galaretka
i odstaw do wystygniecia.
Na wierzch deseru natéz tyzeczke jogurtu.

2522 keal
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Jajecznica ze szpinakiem @

Sposdb przygotowania:
Rozgrzej masto na patelni i dodaj $wiezy szpinak.
Whij jajko i wymieszaj. Smaz, az jajko lekko sie zetnie.
Pomidora pokrdj na plastry i potéz na kromce pieczywa
posmarowanej mastem.
Jajecznice zjedz z pieczywem.

Sktadniki:

+ Chleb zytnijasny - 90 g (3 x kromka)
+ Szpinak - 75 g (3 x gars¢)

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

+ Jaja kurze - 56 g (1 x sztuka)

* Masto -10 g (2 x tyzeczka)

©-

366,9 keal

59 g biatha
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Kanapki i surowka z jabtkiem /1\0)*

< .
e

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

+ Pomarancza - 100 g (0,5 x sztuka) Umytg satate drobno posiekaj.

+ Jabtko - 75 g (0,5 x sztuka) Jabtko (ze skérka) zetrzyj na tarce o grubych oczkach.

+ Por - 42 g (0,3 x sztuka) Pora i koperek drobno posiekaj. Jabtko, pora i koperek

+ Satata-10 g (2 x li$¢) przetdz do miski z satata.

« Syrop klonowy -5 ml (0,5 x tyzka) Sok z pomaranczy wycis$nij do naczynia. Dodaj syrop

+ Oliwa z oliwek - 5 ml (0,5 x tyzka) i oliwe i doktadnie wymieszaj.

+ Koper - 5 g (1 x peczek) Polej sosem przygotowang satate, wymieszaj i dopraw

+ Pieprz biaty - 2 g (2 x szczypta) pieprzem. Odstaw do lodéwki na co najmniej 30 min.

+ Chleb zytni jasny - 60 g (2 x kromka) ; Suréwke zjedz z pieczywem, z ktérego mozesz

+ Serek capresi - 30 g (1,7 x plaster) przygotowac grzanki w tosterze lub piekarniku.

+ Margaryna - 25 g (5 x tyzeczka) Na posmarowany mastem chleb potéz plasterki sera
capresi.

O 62,8 beal Jogurt z owocami (2

)
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m Sktadniki: Sposéb przygotowania: Ll

Z u pa b ro ku *owa - 3\./ > « Nektarynka -100 g (1 x sztuka) Owoce pokrdj na drobne czastki. o
N ".""'. i « Jogurt kokosowy - 80 g (0,5 x opakowanie) Wymieszaj je z jogurtem i posyp kakao. O

g - Maliny - 60 g (1 X garé¢) N

Sktadniki: Sposéb przygotowania: + Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 50 g (2,5 x tyzka) H
Potrawa powinna by¢ juz gotowa. Odgrzej przygotowang potrawe. * Boréwki amerykanskie - 50 g (1 x gars¢) —
Przepis znajdziesz w jadtospisie z poniedziatku. + Kakao 16% -5 g (0,5 x tyzka) ;
(&)

o

o

@ 579 233,3 keal
£ Satatka z awokado i makaronem /\;/\
e oael

@&?g 383,17 keal

Pierogi domowe z cebulka [ 0s

.
o
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Sktadniki: Sposéb przygotowania: <
Sktadniki: Sposéb przygotowania: * Awokado - 70 g (0.5 x sztuka) Ugotuj makaron al'dente, zgodnie z instrukcja podana na )
Potrawa powinna by¢ juz gotowa. Odgrzej przygotowana potrawe. * Safata - 50 g (10 x 1is¢) opakowaniu. . . ) ’ (@)
Przepis znajdziesz w jadtospisie z poniedziatku. * Makaron bezglutenowy - 40 g (0.5 x szklanka) Satate lodowg umyj, osusz i porwij na kawatki. <
+ Rzodkiewka - 30 g (2 x sztuka) Dodaj pokrojone w kostke awokado, mozzarelle oraz i

+ Ser mozzarella - 30 g (2 x kawatek) plasterki rzodkiewek.
+ Pieprz czarny - 2 g (2 x szczypta) ‘ Wszystko razem wymieszaj i oprész $wiezo zmielonym o
pieprzem. x

@ 189 642,8 keal @ 1159 351,3 keal

57 g biatka
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Kanapki i surowka z kapusty pekinskiej /1},/\*

.
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Sktadniki: Sposob przygotowania:

* Kapusta pekiniska - 100 g (2 x [i$¢) Warzywa pokrdj na drobne kawatki.

+ Pomidor - 60 g (0,5 x sztuka) Cato$¢ warzyw wymieszaj, przypraw solg, papryka

+ Cebula-50 g (0,5 x sztuka) mielong i pieprzem do smaku.

* Papryka czerwona - 40 g (0,3 x sztuka) Polej suréwke oliwg i sokiem z cytryny, ponownie

+ Kukurydza, konserwowa - 30 g (2 x tyzka) wymieszaj.

+ Oliwa z oliwek - 10 ml (1 x tyZka) Pieczywo posmaruj mastem i wytdz plasterkiem szynki.
+ Sok z cytryny - 6 ml (1 x tyzka) Kanapki zjedz z przygotowana suréwka.

+ Mielona stodka papryka - 2 g (0,4 x tyzeczka)
+ Pieprz czarny - 2 g (2 x szczypta)

+ Sél biata-1g (1 x szczypta)

+ Chleb zytni jasny - 60 g (2 x kromka)

+ Szynka parzona - 40 g (2 x plaster)

* Margaryna -5 g (1 x tyzeczka)

@ 1304 395,9 keal

Koktajl owsiano - ryzowy C\/\’ Satatka z kurczakiem i mango (N

Sktadniki: Sposob przygotowania: Sktadniki: Sposéb przygotowania: E
+ Napdj ryzowy - 200 ml (0,8 x szklanka) Owoce umyj i pokréj na mniejsze kawatki. + Mango - 140 g (0,5 x sztuka) Pieczywo opiecz w tosterze lub piekarniku na chrupko. x
+ Truskawki - 140 g (2 x gars$¢) Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze. « Safata- 50 g (10 x lié¢) Pokrusz na mniejsze kawatki lub kosteczke. (@]
* Kiwi-75 g (1 x sztuka) « Szynka z piersi kurczaka - 45 g (3 x plasterek) Szynke pokréj na mate plastry. Obierz mango i pokréj N
+ Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka) + Sok z cytryny - 40 ml (4 x tyzka) w kostke. Satate powyrywaj na mniejsze kawatki. (@)
+ Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka) ; « Chleb zytnijasny - 30 g (1 x kromka) Wymieszaj ze sobg szynke, mango i satate. Na wierzch Ll
+ Oliwa z oliwek -15 ml (1,5 x tyZka) potdz grzanki. E

Cytryne wycis$nij, a sok wymieszaj z oliwg. Takim
dressingiem polej satatke. 8
@ 469 271,2 keal o

= @ 1234 372,8 keal

Makaron pesto z ciecierzyca -‘

‘, 60min. ,',' m
‘\.. _.__;,' ° ° ° 5 \ B
Ryz z jabtkiem L 10m
Sktadniki: Sposéb przygotowania:
+ Ciecierzyca w zalewie - 100 ml (5 x tyzka) Ugotuj makaron al dente, zgodnie z instrukcjg podana na Sktadniki: Sposéb przygotowania:
* Szpinak mrozony -100 g (1 x garsc) opakowaniu. - ) ) . _ « Jabtko - 300 g (2 x sztuka) Ryz ugotuj, zgodnie z instrukcja podana na opakowaniu. <
+ Makaron bezglutenowy - 60 g (0,8 x szklanka) Cebule pokroj w kostke i zeszkij na oliwie, na rozgrzanej - Ryz bialy - 60 g (4 x tyzka) Zetrzyj jabtko na tarce i poddus je na patelni z cynamonem ]
+ Cebula-50 g (0,5 x sztuka) patelni. Dodaj szpinak i du$ catos¢ przez ok. 10 minut. - Wicrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka) i odrobina wody. (&
* Pesto zielone z bazylii - 20 g (1 x tyzka) Ciecierzyce odcedz. Dodaj na patelnie. « Cynamon - 2,5 g (0,5 x tyzeczka) Ryz wymieszaj z masa jabtkowo- cynamonowa, przetdz do <
+ Oliwa z oliwek -10 ml (1 x tyzka) Do sktadnikow na patelni dodaj pesto, wycisniety przez miseczki i posyp wiérkami kokosowymi. . |
+ Czosnek - 5 g (1x zgbek) . praske czosnek i przyprawy. (@)
Wszystko razem wymieszaj i du$ jeszcze 5 minut. ¢

@69 991,1 keal

@ 1359 554,8 keal

49 g biatka

(72N
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SNIADANIE

\

Korzenna ryzanka z gruszka (30

Sktadniki:

» Gruszka-130 g (1 x sztuka)

+ Ryz biaty - 60 g (4 x tyzka)

+ Widrki kokosowe - 20 g (3,3 x tyzka)
+ Imbir mielony - 2 g (0,4 x tyzeczka)
+ Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

* Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

D

431 keal

Buteczki pszenne z twarozkiem C\/\v

i dzemem

Sktadniki:

+ Butki pszenne - 80 g (1 x sztuka)

+ Serricotta - 60 g (3 x tyzka)

+ Dzem jagodowy, niskostodzony - 45 g (3 x tyzeczka)
+ Margaryna Flora pro.activ - 5 g (1 x tyzeczka)

-

386 keal

Wegetarianskie leczo z makaronem /5\;/\* Carpaccio z burakéw, rukoli i twarogu @

ZJEDZ 1Z 2 PORCJI

Sktadniki:

+ Pomidory z puszki (cate bez skéry) - 300 g (1 x puszka)
+ Cukinia - 200 g (0,7 x sztuka)

+ Makaron bezglutenowy - 130 g (1,6 x szklanka)

+ Ciecierzyca w zalewie - 120 g (6 x tyzka)

+ Cebula -100 g (1 x sztuka)

+ Natka pietruszki - 24 g (4 x tyzeczka)

+ Olej rzepakowy - 20 ml (2 x tyzka)

+ Czosnek -10 g (2 x zgbek)

969,3 keal
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Sposoéb przygotowania:
Ryz gotuj na wodzie, na wolnym ogniu ok. 5
minut, odstaw na ok. 10 minut, aby wchtonat
wode.
Gruszke obierz i drobno pokréj, wytéz na
ugotowany ryz i posyp widrkami.
Ryzanke przypraw cynamonem, kurkuma
i mielonym imbirem.

Sktadniki:
+ Chleb zytni jasny - 60 g (2 x kromka)
+ Serek capresi- 36 g (2 x plaster)
+ Margaryna -5 g (1 x tyzeczka)
+ Pomidor - 240 g (2 x sztuka)
+ Cebula dymka - 40 g (2 x sztuka)
 Oliwa z oliwek - 10 ml (1 x tyzka)
+ Sél himalajska - 1g (1 x szczypta)
+ Pieprz czarny -1g (1 x szczypta)

e

Sposéb przygotowania:
Butke przekrdj i posmaruj obie czesci
margaryna.
Posmaruj ricotta, a na wierzch dodaj dzem.

398,6 keal

.

S .
-

Sposéb przygotowania: Skiadniki:
Posiekaj cebule, przecisnij czosnek przez . Burak - '200 g 2 X sztuka)
praske. Podsmaz na oleju. - Ser ricotta - 50 g (2,5 x lyzka)
Ciecierzyce i pomidory odced? z zalewy. - Rukola - 20 g (1 x garéc)
Cukinie pokrdj na mniejsze kawatki. + Sok z cytryny - 10 ml (17 x tyzka)
Cukinie, pomidory i ciecierzyce du$ na patelni . Oliwa z oliwek - 15 ml (1'5 X lyzka)
razem z czosnkiem i cebulg przez ok. 15 - Mieta- 5 g (5 x lyzka) '
minut. )

* Pieprz czarny -1g (1 x szczypta

Makaron ugotuj al dente, zgodnie z instrukcja . CLwIZbZZthnij;/snyg-(?,(;( gz(1zxyEro?nka)

podang na opakowaniu. ‘ B - Bazylia- 5 g (5 x listek)
Leczo przypraw wedtug uznania, wytdz na

talerz i posyp posiekana natka pietruszki.
Leczo podawaj z makaronem.

- R

37221 keal

Kanapki wtoskie

A\

I\‘. 10min.
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Sposéb przygotowania:
Chleb posmaruj margaryng i zréb kanapki z plastrami serka
capresi.
Pomidory umyj i pokrdj na ésemki.
Cebulke pokréj w drobng kosteczke i posyp nig pomidory.
Dodaj oliwe. Dopraw pieprzem i sola.
Pomidory zjedz z kanapkami.

.

L
S

Sposéb przygotowania:
Umyte buraki zawin w folie aluminiowa. Piecz w rozgrzanym
piekarniku do 180° C przez ok. 40 min., nastepnie obierz i
pokréj w cienkie plasterki.
W salaterce wymieszaj: sok z cytryny, tyzke oliwy, posiekang
miete oraz ulubione przyprawy.
Na srodku talerza utdz garsc rukoli, dookota pouktadaj na
zaktadke plasterki burakéw. Na satacie utéz pokruszony ser.
Catos¢ skrop sosem.
Bazylie posiekaj i wymieszaj z resztka oliwy.
Pieczywo opiecz w tosterze lub piekarniku na chrupko.
Rozsmaruj oliwe bazyliowa na grzance.

49 g biatha
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Rogaliki maslane z dzemem @

Sktadniki:

+ DZem jagodowy, niskostodzony - 60 g (4 x tyzeczka)

+ Rogalik maslany - 110 g (2 x sztuka)
+ Margaryna -5 g (1 x tyzeczka)

@ 969 468,6 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)

@ 339 243 keal

o ” o o o /\_\Y Sktadniki: Sposéb przygotowania:
G I'I I I Owa ny *OSOS Z Z I e m n I a ka m I P 401/ b + Woda - 250 ml (1 x szklanka) Do blendera wlej wode, dodaj kawatki ananasa, posiekana
. m" + Ananas - 100 g (1,2 x plaster) natke pietruszki i kawatki obranej ze skérki cytryny.

Sktadniki:

£0SO0S GRILLOWANY

+ Losos Swiezy - 80 g (0,8 x kawatek)
+ Sok z cytryny - 6 ml (1 x tyzka)

+ Nasiona sezamu - 5 g (0,5 x tyzka)

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM

« Ziemniaki - 280 g (4 x sztuka)

+ Oliwa z oliwek - 10 ml (1 x tyzka)
+ Koper - 8 g (1xtyzka)

SUROWKA Z TARTEJ MARCHEWKI
+ Jabtko - 70 g (0,5 x sztuka)

+ Marchew - 45 g (1 x sztuka)

+ Olej rzepakowy -10 ml (1 x tyzka)

» Chrzan tarty - 5 g (1 x tyzeczka)

* Pieprz czarny - 2 g (2 x szczypta)

+ Sol himalajska - 1g (1 x szczypta)

@ 2339 638,49 keal
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Sposéb przygotowania:
Rogaliki przekréj na pot.
Kanapki posmaruj margaryng i dzemem.

]
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Sposoéb przygotowania:
Jogurt wymieszaj z owocami i wiérkami.

.
Ve Y
.

Smoothie z ananasa i natki pietruszki @

Dodaj starty imbir i siemie Iniane.
Wszystko zblenduj na gtadkg konsystencje.
Do koktajlu mozesz przegryz¢ ulubione biszkopty.

+ Cytryna-80 g (1 x sztuka)

+ Natka pietruszki- 30 g (5 x tyzeczka)
+ Siemie Iniane - 10 g (2 x tyzeczka)

+ Imbir -10 g (2 x plaster)

Sposoéb przygotowania:
Skrop sokiem z cytryny rybe i posyp sezamem.
Grilluj na patelni z rusztem przez okoto 3 - 4
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minuty.
y + Biszkopty - 40 g (8 x sztuka)

Ugotuj ziemniaki do miekkosci.

Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki. @ 929 314,6 keal

Polej oliwa.

Marchew i jabtko zetrzyj na grubych oczkach. H /\_/\Y

Dodaj tarty chrzan, olej, sél i pieprz. Kanapkl z hummusem \. 20mi.

Na koniec sktadniki starannie wymieszaj.
Sktadniki: Sposob przygotowania:
« Hummus klasyczny - 60 g (6 x tyzeczka) Chleb posmaruj hummusem.

+ Chleb zytni jasny - 60 g (2 x kromka) Natéz kietki.
+ Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

KOLACJA

@ 689 355,3 keal

catos¢ 52 g biatka
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Owsianka z owocami i orzechami g

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
+ Gruszka -130 g (1 x sztuka) Platki zalej wrzatkiem i przykryj na 5 minut.
+ Jogurt naturalny 2% ttuszczu Odlej nadmiar wody.

-50 9 (2,5 x tyzka) Gruszke obierz i pokréj w kostke, nastepnie
+ Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka) dodaj do owsianki razem z orzechami.
+ Jogurt kokosowy - 50 g (2,5 x tyzka) Owsianke wymieszaj z miodem i jogurtem.
+ Orzechy wtoskie -15 g (1 x tyzka)

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

@ 119 475,1 keal g

Serek ricotta z malinami @

Sktadniki: Sposéb przygotowania: TOSty Z aWO ka d o @

» Nektarynka -100 g (1 x sztuka)

* Ser ricotta - 100 g (5 x tyzka) Ser wymieszaj z jogurtem i owocami. " o ¢
+ Maliny - 70 g (1,2 x gars¢) Posyp widrkami kokosowymi. Ll
« Boréwki amerykanskie - 50 g (1 x gars¢) Deser przegry? ulubionymi biszkoptami. Sktadniki: Sposéb przygotowania: (14
+ Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 40 g (2 x tyzka) » Awokado - 70 g (0,5 x sztuka) Pieczywo opiecz w tosterze lub piekarniku na chrupko. (@)
+ Biszkopty - 20 g (4 x sztuka) » Pomidor - 60 g (0,5 x sztuka) Na tosty potéz plastry awokado, na przemian z plastrami N
» Chleb zytnijasny - 60 g (2 x kromka) pomidora i posél catos¢. (@& )

+ Sél himalajska -1g (1 x szczypta) Do grzanek, jako przekaske zjedz dojrzatg nektarynke. I.I_J

‘ =

(&)

(@]

o

@ 1649 299 keal

. . . TN 51 328,5 keal
Makaron z pesto i pomidorkami () ®:

‘. 15min. o)

.

L . m

Sktadniki: Sposoéb przygotowania: Sa*at ka Wa rzywn a Z I'yze m L zénﬁ

+ Makaron bezglutenowy - 100 g (1,2 x szklanka) Ugotuj makaron al dente, zgodnie z instrukcja 0 o o

+ Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x sztuka) podang na opakowaniu. <

« Pesto zielone z bazylii - 40 g (2 x tyzka) Makaron wymieszaj z pesto i pokrojonymi na Sktadniki: Sposoéb przygotowania:

- Rukola - 30 g (1,5 x garéc) pGt pomidorami koktajlowymi. + Papryka czerwona - 70 g (0,5 x sztuka) Marchew i papryke pokréj w paski i podsmaz krétko na .

« Ser parmezan - 8 g (1 x tyzka) Podawaj z garsécia rukoli i posyp parmezanem. * Ryz niskobiakowy - 50 g (3,3 x tyzka) patelni na 1tyzce oleju. O
+ Marchew - 45 g (1 x sztuka) Ryz ugotuj na sypko, zgodnie z instrukcjg podang na <
+ Olej rzepakowy - 20 ml (2 x tyzka) opakowaniu. Natke pietruszki pokréj na drobne kawatki. -
+ Natka pietruszki- 6 g (1 x tyzeczka) Wymieszaj wszystkie sktadniki z dodatkiem oleju. (@]

Dopraw do smaku solg, pieprzem. ¢
@ 10,39 549,49 keal

@5\9 392,71 keal

48 g biatka

(728
(@)

cato
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Kokosowa kasza manna z owocami @

.

S .
-

RO

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

+ Napdj ryzowy - 200 ml (0,8 x szklanka) Wymieszaj 1/4 szklanki napoju ryzowego z kasza.

+ Bordéwki amerykanskie - 100 g (2 x gars¢) Pozostatg cze$¢ mleka roslinnego zagotuj i dodaj

+ Kasza manna - 48 g (4 x tyzka) rozrobione mleko z kaszg, caty czas mieszajac. Wsyp

+ Widrki kokosowe - 18 g (3 x tyzka) 2 tyzki widrkow kokosowych, nie przestajac mieszad.

+ Syrop klonowy - 5 ml (0,5 x tyzka) » Gotuj do momentu zgestnienia, uwazaj, aby nie przypali¢

kaszy na dnie.

Upraz na suchej patelni 1tyzke wiérkéw kokosowych.
Przetdz ugotowang kasze do miseczki, dodaj owoce, polej
syropem klonowym i posyp uprazonymi widrkami.

@ 659 449,8 keal

Surowka z marchewka i orzechami C\/\*

. .
Saa-

-

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

« Gruszka - 130 g (1 x sztuka) Marchew zetrzyj na grubych oczkach. Ka na p ki Z Se re m i sal'at q

+ Marchew - 90 g (2 x sztuka) Pokréj obrang gruszke

o
+ Orzechy wtoskie - 15 g (1 x tyzka) Dodaj posiekane orzechy i sok z cytryny - cato$¢ E
« Sok z cytryny - 6 ml (1 x tyzka) doktadnie wymieszaj. Sktadniki: Sposéb przygotowania: o)
' + Serek capresi - 72 g (4 x plaster) Skomponuj z podanych sktadnikéw kanapki. N
» Chleb zytnijasny - 60 g (2 x kromka) (8
+ Satata- 50 g (10 x li$¢) Ll
» Awokado - 40 g (0,3 x sztuka) §
@ 419 206,8 keal (=)
(@]
@ 789 390,7 keal o
[ ] (] [ . .
Kurczak w warzywach z ziemniakami /4\0)
‘\'__.__',*' °
Sktadniki: Sposob przygotowania: M a ka I'O n Z SOSE m ma I I n Owym
+ Ziemniaki - 210 g (3 x sztuka) Mieso optucz, natrzyj oliwg, dopraw pieprzem
+ Mieso z piersi kurczaka - 80 g (0,8 x kawatek) i kurkuma.
+ Marchew - 50 g (1,1 x sztuka) Pora pokroj w krazki. Pozostate warzywa obierz Sktadniki: Sposoéb przygotowania: <
+ Pietruszka - 40 g (0,8 x sztuka) i zetrzyj na tarce o grubych oczkach. » Maliny mrozone - 120 g (0,2 x opakowanie) Ugotuj makaron al dente, zgodnie z instrukcjg podang na > )
+ Por-30 g (0,2 x sztuka) Mieso wraz z warzywami gotuj na parze ok. 20 minut + Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 80 g (4 x tyzka) opakowaniu. (&)
+ Oliwa z oliwek - 20 ml (2 x tyzka) lub upiecz w foli. » Makaron bezglutenowy - 70 g (0,9 x szklanka) Przetéz na talerz. <
+ Seler korzeniowy - 20 g (0,3 x plaster) Ziemniaki ugotuj do miekkosci. Po ugotowaniu polej * Midd pszczeli- 24 g (1 x tyzka) Rozmrozone maliny wymieszaj z jogurtem, dodaj midd. |
+ Masto -5 g (1x tyzeczka) stopionym mastem. » Cynamon - 3 g (0,6 x tyzeczka) Polej makaron przygotowanym sosem i posyp (@)
* Kurkuma - 3 g (0,6 x tyzeczka) cynamonem. ¢

* Pieprz czarny - 3 g (3 x szczypta)

@ 809 425,8 keal
®-

524,6 keal

57 g biatka

(728
(@)

cato
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Lista

niezbedna do przyrzadzenia dan

PRODUKT

Jabtko
Pomidor
Gruszka
Cebula
Ziemniaki
Ananas
Maliny
Brokuty

Pomidory z puszki (cate bez skory)

Ziemniaki

Boréwki amerykanskie
Marchew
Ciecierzyca w zalewie
Truskawki

Burak

Cukinia

Nektarynka
Awokado

Satata

Mango

Cytryna

Maliny mrozone
Papryka czerwona
Kapusta pekinska
Pomarancza
Szpinak mrozony
Kiwi

Szpinak

Por

Natka pietruszki
Pomidory koktajlowe
Porzeczki czerwone
Rukola

Cebula dymka
Pietruszka
Kukurydza
Rzodkiewka
Czosnek

Kietki rzodkiewki
Seler korzeniowy
Bazylia

Imbir

Koper

Chrzan tarty

Mieta

GRAMATURA

445 ¢
4204
390¢
350¢
350¢
340¢g
310¢g
300g
300g
280¢
250 ¢
230g
220 ¢
210 g
200g¢
2004¢
2004¢
180 g
160 g
140 g
120 g
120 g
10g
100 g
100 g
100 g
7549
759
729
60 g
60 g
50¢
50¢g
4049
4049
30g
30g
25¢
24 g
20g
159
109
8¢
59
59

PRODUKT

Makaron bezglutenowy
Ryz biaty

Maka pszenna, typ 500
Maka ryzowa

Ptatki owsiane
Biszkopty

Kasza manna

Pieprz czarny
Cynamon

Kurkuma

Imbir mielony

Papryka stodka mielona
Pieprz biaty

S6l himalajska

Sél biata

Napodj ryzowy
Sok z cytryny

Widrki kokosowe
Orzechy wtoskie
Migdaty w ptatkach
Siemie Iniane
Kakao 16%

Sezam

Bulion warzywny
Jogurt kokosowy

Dzem jagodowy, niskostodzony

Hummus

Pesto zielone z bazylii
Galaretka owocowa
Midd pszczeli

Syrop klonowy

Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Ser ricotta

Serek capresi

Ser twarogowy potttusty
Jaja kurze

Ser mozzarella

Ser parmezan

GRAMATURA

40049
170 g
120 g
100 g
100 g
60 g
48 g

139
12549
109
29
29
29
29
19

400 ml
28 ml

624
30g
20g
109
59
59

5004
3704
105¢g
60 g
60 g
38¢
3649
10 ml

3204
210 g
138 g
60 g
564
30¢g
8¢

PRODUKT GRAMATURA PRODUKT GRAMATURA

Oliwa z oliwek 135 ml Mieso z piersi kurczaka 80¢
Olej rzepakowy 80 ml Szynka z piersi kurczaka 45 g
Margaryna 45¢ Szynka parzona 40g
Masto 10g

tosos Swiezy 80g
Chleb zytni jasny 570¢
Rogaliki maslane 110g
Butki pszenne 80¢

W jadtospisie znajduja sie konkretne propozycje positku, o wyznaczonych godzinach. Rozbiezno$¢ czasowa pomiedzy
Wyznaczong, a rzeczywista godzing positku nie powinna wynosi¢ wiecej niz 30-40 minut.

Im doktadniej bedziesz przestrzega¢ godzin positkdw, tym wydajniej bedzie pracowat Twéj 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 pdZniejszych etapach
intuicyjnie dobiera¢ wielko$¢ porcji.

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

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

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

Uwazaj na ilo$¢ dodawanych przypraw - trzymaj sie
wskazdwek 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 omdéw 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 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
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

120 g

120 g
1szklanka
1szklanka
1szklanka
1szklanka
1tyzka 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

16

(o)}

ORI I 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

[\
Przypisy: Partner: N
1. Ikizler TA, Burrowes JD, Byham-Gray LD i in. Am J Nerki Dis. 2020;76(3) (dodatek 1): S1-S107 o
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 g
Grupy Roboczej Polskiego Towarzystwa Nefrologicznego", Forum Nefrologiczne 2019, tom 12, nr 4, 240-278. caring for life §
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