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- dietetyk kliniczny

Ukohczyta Dietetyke na Wydziale Lekarskim Uniwersytetu Jagiel-
lonskiego w Krakowie. Jest w trakcie studiow podyplomowych
z Psychodietetyki. Cztonek Polskiego Towarzystwa Dietetyki.
Prowadzi gabinet w Centrum Dietetycznym Naturhouse Mokotow
w Warszawie.



Prawidtowo zbilansowana dieta i odpowiednio dobrana aktyw-
noS¢ fizyczna u osoby chorej na hemofilie poprawia jakos¢ zy-
cia oraz zapobiega rozwojowi lub wspomaga leczenie otytosci,
cukrzycy typu I, choréb uktadu sercowo-naczyniowego, oste-
oporozy, nadciSnienia tetniczego, chordb nowotworowych. Juz od
najmtodszych lat warto zadba¢ o racjonalne odzywianie zgodne
zZ potrzebami organizmu. Skréci to czas leczenia oraz zapewni lep-
szy rozwdj i wzrost u dzieci. Jednak ksztattowanie prawidtowych
nawykow zywieniowych nie jest jedynym dziataniem zapobie-
. gajgcym rozwojowi nadwagi i otytoSci. Kazdy nadprogramowy
kilogram silnie obciqgza stawy. W zwigzku z tym bardzo wazna jest
odpowiednio dobrana w porozumieniu z lekarzem prowadzgcym
- i fizjoterapeutq aktywnosSc fizyczna, ktéra wptywa na utrzymanie
brqwid’rowej masy ciata, redukuje stres, wzmacnia kosci i stawy
(zwieksza gestos¢ kosci zapobiegajqc osteoporozie) oraz podnosi
odpornoS¢ organizmul.

.........

6 RAD ZYWIENIOWYCH NA DOBRY POCZATE

@ Spozywaj regularnie 4-5 positkbw dziennie, co 3-4 godziny,

a ostatni z nich trzy, najpdzniej dwie godziny przed snem. Dzig-
ki temu nie bedziesz odczuwat silnego gtodu migdzy positkami
i ograniczysz che¢ na stodycze.

Zamieh smazenie w gtebokim ttuszczu na duszenie, pieczenie w piekarniku czy
gotowanie. Odcigzony przewdd pokarmowy to lepsze samopoczucie, brak wzdec
i ospatosci. W ten sposdb ograniczysz nadmierng podaz kalorii. W prewenciji cho-
rob uktadu sercowo-naczyniowego, w porozumieniu z lekarzem czy dietetykiem,
rekomendowane sq: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, niesolone orzechy, spozywanie
ryb dwa razy w tygodniu (w tym jeden raz ttuste ryby morskie lub suplementacja
kwasow ttuszczowych EPA i DHA w ilosci od 250 mg do 1000 mg/dobe).

Wybieraj produkty zbozowe jok najmniej przetworzone: chleb razowy, owsiany,
chleb i butki grahamki, petnoziarniste ptatki owsiane / jeczmienne, kasze gryczang,
jeczmiennq, peczak, orkiszowq, owsiang, bulgur, jaglang, komose ryzowq, ryz brg-
zowy, makarony petnoziarniste oraz magke petnoziarnistg typu 1850. Dzigki wpro-
wadzeniu tych produktéw poziom cukru we krwi gwattownie nie wzrosnie i obnizy
sig, a Ty bedziesz dtuzej odczuwat sytoS€ po positku i dostarczysz

organizmowi miedzy innymi: witaminy z grupy B, magnez, cynk,

kwas foliowy oraz btonnik pokarmowy. Ten ostatni regulu-

je poziom cukru we krwi, zapobiega zaparciom, zwigksza

sytos¢, pochtania nadmiar ttuszczu i cholesterolu, metali

ciezkich z przewodu pokarmowego i w naturalny sposob

wspiera wydalanie ich z organizmu. Petnoziarniste pro-

dukty zbozowe stanowiq podstawowe zrodto energii dla




organizmu, a zawarty w nich magnez oraz witaminy z grupy B miedzy innymi po-
prawiajg sprawnos¢ umystu oraz zapewniajg wtasciwy rozwdj i wzrost kosci. Z kolei
kwas foliowy zapobiega anemii. Produkty zbozowe o niskim stopniu przetworzenia
znajdziesz nawet w matych popularnych marketach.

Przynajmniej w trzech positkach dziennie uwzglednij ;

PO jednej porcji warzyw, ktore obok ryby, migsa, ro- C
slin strgczkowych lub jaj i do wyboru: kaszy, ryzu, ma- =

karonu lub ziemniakdw, powinny stanowic potowe
talerza (1 porcja to 1 szklanka lub 2 garscie, ok. 150g)
i w jednym owoce (200-300g). Zawarte w nich sub-

stancje antyoksydacyjne zmniejszajq procesy zapal-
ne w organizmie, a w stanach unieruchomienia po
epizodzie krwawienia domigéniowego czy dostawowego wspomogq prawidtowq
prace jelit, zapobiegajgc zaparciom. Nie obawiqj sie siggac po warzywa mrozone
poza sezonem czy W sytuacji zaowansowanej artropatii hemofilowej. Przydatne
bedq tez akcesoria kuchenne, ktore utatwig Ci obrobke warzyw: malakser, tempe-
rowka elektryczna do warzyw, krajalnica do warzyw. Z warzyw mozesz przygotowac
nie tylko surowki czy satatki, zapiekanki, zupy, lecz takze koktajle z dodatkiem owo-
cow, placuszki (z cukinii, dyni a nawet kalafiora), frytki z piekarnika (z selera korze-
niowego, pietruszki, marchwi, buraka czy batata), omlety z dodatkiem warzyw, wa-
rzywa faszerowane, np. migsem czy czgSciowo zastgpi¢ makaron — makaronem
Z warzyw przygotowanym przy uzyciu temperowki, np. z cukinii lubb marchewki.

Zadbaj o prawidtowe nawodnienie organizmu, gdyz brak odpowiedniej podazy
wody skutkuje zmniejszeniem elastycznosci chrzgstki stawowej, jej obnizong od-
pornosciq i przyspieszonym procesem uszkodzenia stawu, co dodatkowo pogar-
sza sytuacije osoby z hemofilig, z uwagi na wylewy krwi do stawow, ktére stanowiq
najczestszq lokalizacje krwawien, powodujgc bol, znieksztatcenia i ograniczenia

ruchomosci stawdw. Odpowiednie nawodnienie stanowi kluczowy element zapo-
biegania zaparciom i zwigkszania przemiany materii podczas unieruchomienia.
Mozesz wybieraC wode mineralng, przefiltrowang wode z kranu, herbaty bez cukru:
owocowe, ziotowe, herbate rooibos. Zardbwno kawa, jak i mocna czarna.herbata
niewystarczajgco nawadniajg organizm a wypijane do positku mogqg utrudniac
przyswajanie wapnia, magnezu i zelaza.

Wtqgcz do codziennego menu produkty bogate w waph: niskottuszczowe produkty
mleczne (jogurt naturalny, kefir, sery twarogowe potttuste, ser mozzarella, ser typu
feta do 12% zawartosci ttuszczu), ryby, szczegdlnie z kosécem (makrela, dorsz, tur-
bot, $ledz, sardynki, szprotki, tosos), zielone warzywa (satata, rukola, fasolka szpa-
ragowa) w tym gtéwnie warzywa kapustne (np. brokuty, jarmuz, kapusta, bruk-
selko), nasiona roslin strgczkowych (fosolo, groch, soczewica, Ciecierzyco), tofu,
nac¢ pietruszki, koper zielony, owoce (pomarancza, kiwi, maliny, rodzynki, figi i mo-
rele suszone), migdaty, orzechy laskowe, nasiona chia. Jest to szczegdlnie wazne
u chorych na hemofilie, gdyz niewystarczajgca podaz wapnia wraz z pozywieniem
skutkuje utratg tego mineratu z kosci, w wyniku czego dochodzi do
ich odwapnienia. Struktura jest ostabiona, co zmniejsza po-
datnoS¢ na urazy, a takze zwigksza ryzyko ztamania i oste-
oporozy. Stanowi to istotny problem podczas zabiegu
wymiany zmienionej chorobowo powierzchni stawu na
sztucznq. Odpowiednia podaz wapnia u dzieci i mto-
dziezy pozwala na uzyskanie wysokiej gestosci kosci

i utrzymanie jej w dorostym zyciu.




DOBOWE ZAPOTRZEBOWANIE NA PEYNY DLA DZIECI WG METODY
HOLLIDAYA | SEGARA opracowane przez dr med. Ermesta Kuchara

Dobowe Dobowe

Waga zapotrzebowanie Waga zapotrzebowanie
P na ptyny na ptyny

5 kg 500 ml Wigcej 1500 ml + 20 m

6 kg 600 ml niz 20 kg na 1kg ponad 20 kg

7kg 700 ml 25 kg 1600 ml

8 kg 800 ml 30 kg 1700 ml

9 kg 900 ml 35 kg 1800 ml

10 kg 1000 ml 40 kg 1900 ml

kg 1050 ml

12 kg 100 ml

13 kg 150 ml

(

14 kg 1200 ml (

15 kg 1250 ml o

16 kg 1300 ml 5\@ Q r

17 kg 1350 ml D(D%)

18 kg 1400 ml QO/\,\

\
19 kg 1450 m \—%
20 kg 1500 ml \ @
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Prayktad obliczenia zapotrzebowania na ptyny dla driecka o masie ciata 27 ky:

1500 ml + 7 kg x20 ml= 1640 ml

Zapotrzebowanie na ptyny zawsze wzrasta wraz z podjeciem zwigkszonej aktywnosci
fizycznej, a takze przy obecnych objawach takich jak: gorqczka, wymioty, biegunka.

U 0s6b dorostych zapotrzebowanie wynosi srednio 30-40 mi/ kg masy ciata.

Prayktad obliczenia zapotrzebowania na ptyny dla osoby doroste] o masie cata &4 kg

30 ml x84 kg= 2520 ml

Z kolei dla 0osob starszych zapotrzebowanie na wodeg oblicza sig wedtug innego wzoru:
+100 ml/ kg na pierwsze 10 kg masy ciata

« 50 ml/ kg na kolejne 10 kg masy ciata

oraz

« 15 ml/ kg na pozostate kilogramy masy ciata

Prayktad obliczenia zapotrzebowania na ptyny dla osoby starszej o masie ciata 70 kg:

10X100 MI+10 x50 ml + 50 x 15 ml= 2250 ml

RODZAJ
PRODUKTU

Produkty
zbozowe

ZALECANE

chleb razowy, chleb zytni pytiowy,
graham, orkiszowy razowy, bufki
grahamki, kasza gryczana, peczak,
jaglana, bulgur, orkiszowa, owsiana,
ryz brqgzowy, makaron petnoziar-
nisty, makaron z brgzowego ryzu,
gryczany, ptatki owsiane, jecz-
mienne

PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE W DIECIE OSOBY Z HEMOFILIA

NIEZALECANE

biate pszenne butki i chleb, kuskus,
kasza manna, ptatki kukurydziane
stodzone, stodkie ptatki Sniadanio-
we dla dzieci

Mieko i produkty/
substytuty
mieka

mileko do 2% tt, mleko zsiadte, jogurt
naturalny do 3% tt, kefir, twardg
chudy i potttusty, twarozek ziarnisty,
ser mozzarellg, ser typu feta o obni-
zonej zawartosci ttuszczu do 12% tt,
serek homogenizowany naturainy,
napoj roslinny wzbogacany w waph
i bez cukru (owsiany, kokosowo-ry-
zowy, sojowy), tofu

ser topiony, ser plesniowy, ser typu
frommage, serek mascarpone, Smie-
tanka 30-36% tt, Smietana

Jaja

do 7 sztuk w tygodniu (maksymalnie
2 szt./dzien): na miekko, na twardo,
w formie jajecznicy, omletow,
domowych past z dodatkiem
jogurtu, musztardy i szczypioru

jajka z boczkiem, smazone w duzej
ilosci tluszczu, gotowe pasty
jajeczne

Migso, wedliny,
ryby

miesa chude: kurczak, indyk, najle-
piej bez skéry, wotowina (1raz na

2 tygodnie): ligawa, poledwica,
rostbef, krolik, schab, szynka, po-
ledwica, dorsz, mintaj, morszczuk,
tosos, pstrqg teczowy, sandacz,
turbot, makrela, Sledz, sardynki

w pomidorach, szprotki w pomido-
rach, ryby z puszki w sosie wtasnym

baranina, podgardle wieprzowe,
karkéwka, zeberka, pasztety,
parowki, ttuste wedliny, Sledz

w gotowym sosie, ryby z puszki

w oleju, panga, szprotki wedzone,
rekin

I



RODZAJ
PRODUKTU

Tluszcze

ZALECANE

olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej
Iniany ttoczony na zimno (przecho-
wywany w lodéwcee), awokado

(nie wiecej niz % szt./dzien)

NIEZALECANE

margaryna, smalec, stoning,
boczek, majonez

Orzechy, pestki,

wszystkie orzechy niesolone

orzechy smazone, solone,

nasiona i niesmazone, mieszanki bakaliowe | w chipsie, orzechy w karmeluy,
z orzechow, rodzynek i pestek, pest- | masto orzechowe z cukrem, solg,
ki dyni, stonecznika, siemie Iniane olejem palmowym, krem czekolo-
Swiezo mielone, nasiona chia, ma- | dowo-orzechowy w stoiku
sto orzechowe bez soli, cukru, oleju
palmowego (w ograniczonej ilosci
2-3 tyzki tygodniowo)
Ziemniaki/ gotowane, pieczone w piekarniku frytki smazone w gtebokim
bataty ttuszczu, placki ziemniaczane
smazone, chipsy
Warzywa wszystkie warzywa surowe, warzywa z zasmazkg, butkg tartg
gotowane, pieczone, duszone, i mastem, warzywa smazone
szczegoOlnie: satata — wszystkie w ciescie, warzywa w zalewie
rodzaje, rukola, pomidory, broku- octowej
ty, kalafior, fasolka szparagowa,
cukinia, papryka, kapusta pekinska,
kalarepa, kapusta kiszona, ogorki
kiszone, rzodkiewka, marchew,
seler, pietruszka korzen i nag,
baktazan, szparagi, fasola biata,
groch, soczewica, ciecierzyca
Owoce wszystkie Swieze i mrozone, owoce w syropie/ z puszki, owoce

suszone w ograniczone;j ilosci
(np. 2-3 szt. suszonych moreli/§li-
wek/fig na porcje)

kandyzowane

13
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RODZAJ

PRODUKTU ZALECANE

NIEZALECANE

Przyprawy naturalne przyprawy ziotowe, jesli sOl w ograniczonej ilosci, sos
mieszanki przypraw, to bez solj, sojowy w ograniczone;j ilosci
glutaminianu sodu zwigkszajgcego
taknienie (u dzieci moze powo-
dowac nadpobudliwose): bazylig,
tymianek, oregano, czgber, maje-
ranek, kminek, kmin rzymski, papry-
ka, czosnek, koperek, nac pietruszki,
kurkuma, imbir, kolendra, lubczyk,
estragon, ekologiczne buliony wa-
rzywne nie zawierajqce soli, oleju
palmowego, glutaminianu sodu

Ptyny woda mineralng, zrodlana, herbaty soki owocowe, nektary, kolorowe
OWOCoWwWe, ziotowe, rooibos, zielona napoje gazowane, Coca-Colag,
(dla dorostych oséb), soki warzywne | Pepsi, kawa > 2 filizanek dziennie

W przypadku wystgpienia krwawienia z jomy ustnej czy z przewodu pokarmowego,
ktoremu towarzyszg objawy: bolu brzucha, nudnosci, wymioty Swiezq lub zhemolizo-
wang, przypominajgcq fusy krwig bgdz pojawia sie smolisty stolec, dieta powinna byc¢
tatwostrawna oparta na chtodnych miksowanych zupach, przecierach i musach owo-
cowych, koktajlach owocowo-jogurtowych z dodatkiem namoczonych wczesniej i roz-
drobnionych ptatkdw owsianych, kaszy jaglanej lub amarantusa ekspandowanego
(popping z amarantusa), serkach homogenizowanych, chtodnym kisielu. Nie nalezy po-
dawac¢ petnoziarnistego pieczywa, orzechdéw, pestek, nasion, twardych Swiezych warzyw
i owocow suszonych. Dieta powinna mie€ konsystencje papkowataq.

NORMY ZAPOTRZEBOWANIA NA WAPN | MAGNEZ

Wiek ‘ Waph (mg/dobe) ‘ Magnez (mg/dobe)
Niemowleta

0-6 miesiecy 200 (Al) 30 (Al)
7-11 miesiecy 260 (Al) 70 (A1)
Dzieci

1-3 lata 700 80
4-9 |at 1000 130
Chtopcy

10-12 lat 1300 240
13-18 lat 1300 410
Dziewczeta

10-12 lat 1300 240
13-18 lat 1300 360
Mezczyzni

19-30 lat 1000 400
31-65 lat 1000 420
66- >75 lat 1200 420
Kobiety

19-30 lat 1000 310
31-50 lat 1000 320
51- >75 lat 1200 320
Kobiety w cigzy

<19 lat 1300 400
>19 lat 1000 360
Kobiety karmiqce

<19 lat 1300 400
>19 lat 1000 360

Al-wystarczajqce spozycie

Opracowanie wtasne na podstawie ,Normy zywienia cztowieka” pod redakcjq Jarosza M, Rychlik E, Stos K, Charzewskiej J.
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — Panstwowy Zaktad Higieny 2020.
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~
ZALECANE ZRODEA WAPNIA Lca\

TALECANE ZRODEA MAGNEZU

-
Mg

Zawartosé Zawarto§¢
Nazwa produktu magnezu w [mg] Nazwa produktu magnezu w [mg]
na 100g na 100g
Kasza gryczana 218 Orzechy pistacjowe 58 O
Kasza jaglana 100 niesolone
Ryz brgzowy 110 Orzechy wtoskie g9
Chleb graham 62 Pestki dyni 540 (©)
Chleb zytni . Stonecznik, nasiona 784
petnoziarnisty Kakao 16%, proszek 420
Chleb zytni razowy 64 Czekolada gorzka 165 O
Ptatki owsiane 129
Ptatki jeczmienne 90
. C
Fasola biata, nasiona 169
suche
Soczewica, nasiona
71
suche
Soja, nasiona suche 216
Migdaty 269
Orzechy laskowe 140

Zawartosé Zawartosé
Nazwa produktu wapnia w [mg] Nazwa produktu wapnia w [mg]
na 100g na 100g
Jogurt naturalny 2% tt. 170 Kapusta wtoska 77
L Nac pietruszki 193

Ser gouda (nie wiecej
niz 5 plasterkéw 807 Soja, nasiona suche 240
tygodniowo)

Soczewica czerwona, 46
Ser typu feta 500 nasiona suche
Ser mozzarella 505 Tofu naturalne 120
Ser twarogowy chudy 96 Figi suszone

(3 szt. na porcje) 285
Serek twarogowy 80
ziarnisty

Morele suszone 139

(3 szt. na porcje)
Serek twarogowy
homogenizowany 98 Rodzynki
naturalny (1tyzka na porcje) e
Fasola biata, nasiona 63 Migdaty 239
suche Orzechy laskowe 186
Jarmuz 157 Orzechy pistacjowe 135
Brukselka 57 niesolone
Brokuty 48 Orzechy wtoskie 87
Fasolka szparagowa 65 Sardynka w pomidorach | 250

Opracowanie wtasne na podstawie ,Warto§¢ odzywcza wybranych produktow spozywczych i typowych potraw” Kunacho-
wicz K, Niedolna |, wanow K, Przygoda B, rok wydania 2012, wyd. PZWL

Opracowanie wiasne na podstawie ,Wartos¢ odzywcza wybranych produktow spozywczych i typowych potraw” Kunacho-
wicz K, Niedolna I, lwanow K, Przygoda B, rok wydania 2012, wyd. PZWL
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[APOBIEGANIE OSTEOPOROZIE

Osteoporoza to choroba nazywana ,cichym ztodziejem kosci”, charakteryzujgca sie
zmniejszeniem i ostabieniem struktury kosSci, co z kolei zwieksza podatnos¢ na ztamania.
Profilaktyke osteoporozy nalezy zaczqc¢ juz w okresie dziecinstwa, dbajgc o prawidtowo
zbilansowane positki. Istnieje wiele czynnikdw wptywajgcych na obnizong gestos€ mine-
ralng kosci, w tym nieodpowiednio skomponowana dieta uboga w wapn, magnez, wit. D3,
K, C, a bogata w sdl, cukier i ttuszcz nasycony, czyli oparta o produkty spozywcze wysoko
przetworzone, np. wyroby wedliniarskie, nadmiar biatka pochodzenia zwierzecego, nad-
miar kawy i czarnej herbaty, alkoholu, niska aktywnos¢ fizyczna oraz palenie tytoniu.

(0 MOZESZ ZROBIC, ABY ZADBAC O SWOJE KOSCI?

@ Unikaj nadmiaru soli, gdyz zwieksza wydalanie wapnia z moczem

@ Zapewnij organizmowi odpowiedniq ilos¢ biatka 1g/kg masy ciata (chude miesa, jaja,
ryby, rosliny strgczkowe, produkty mleczne)

@ Dwa razy w tygodniu zastgp mieso w obiedzie rybq oraz 1-2 razy w tygodniu przygotuj
gtowny positek na bazie roslin strgczkowych, tofu lub jajek, tgczqgc go zawsze z warzy-
wami, ktore powinny wypetnia¢ potowe talerza

@ Codziennie wybieraj produkty bogate w waph

@ Zadbaj o produkty obfitujgce w magnez: kasza gryczana, kasza jaglana, ryz brgzowy,
chleb zytni razowy, butki grahamki, fasola, ciecierzyca, groch, migdaty, orzechy ziemne,
pistacje niesolone, pestki dyni, stonecznika, czekolada gorzka (trzy kostki na porcje),
a jezeli prowadzisz stresujqcy tryb zycia, rozwaz dodatkowq suplementacije po konsul-
tacji z lekarzem lub dietetykiem

@ Codziennie spozywaj minimum 1 porcje zielonych warzyw (dwie garscie), ktore stano-
wig bogate zrodto witaminy K, takie jak: satata, szpinak, bocwinag, kapusta wtoska, jar-
muz, brokuty, brukselka, kapusta pekinska. Warto podkreslic, ze rosliny ciemnnozielone
mogq dodatkowo zmniejszac ryzyko raka jelita grubego

@ Ogranicz wedliny konserwowane fosforanami

@ Siegqj po ttuste ryby morskie, ktére dostarczajg witamine D3 oraz kwasy ttuszczowe
omega-3 wspierajgce uktad nerwowy i prawidtowy poziom cholesterolu we krwi

@ \Nie pij kawy i czarnej herbaty zaraz po skohczonym obiedzie; kawe ogranicz do dwbch
filizanek dziennie

@ Pamietaj o uprawianiu indywidualnie dobranej dla ciebie aktywnosci fizyczne;

@ Suplementuj witamine D3: wedtug aktualnych wytycznych Grupy Ekspertow dla Europy
Srodkowej dzieci i mtodziez w wieku 1-18 lat powinny przyjmowaé 600-1000 IU/dobe w
zaleznosci od masy ciata, w miesigcach wrzesien-kwiecien i 600-1000 IU/dobe przez
caty rok, jesli nie jest zapewniona efektywna ekspozycja na stonce; otyte dzieci i mto-
dziez od 1200-2000 IU/dobe w zaleznosci od stopnia otytosci, w miesigcach wrzesien-
-kwiecien, 1200-1000 IU/dobe zaleznie od stopnia otytosci, przez caty rok przy braku za-
pewnionej efektywnej syntezy skornej w miesigcach letnich; otyli doroslii osoby starsze
1600-4000 IU/dobe zaleznie od otytosci, w miesigcach wrzesien-kwiecien; pracownicy
zmian nocnych oraz osoby ciemnoskore doroste

0d 1000 do 2000 IU/dobe w zaleznosci od masy ~N Y “-\\
Al e
ciata, przez caty rok; warto tez kontrolowac .

poziom witaminy D3 we krwi i indywidual- O L
nie dobiera¢ dawke, bedgc pod kontrolg \) Y/ L

lekarza. \\\\ '

X

e ~—
2
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10 SPOSOBOW NA OGRANICZENIE SOL

O
@ Zamiast dosalania warzyw na kanapce, wybierz ziota: bazylig, oregano, czgber, szczy-
piorek, pieprz ziotowy; nie stawiaj solniczki na stole, pamigtaj, ze rekomendowana
dzienna ilos¢ soli to bg — 1tyzeczka o)

W potrawach bardziej ,stony” smak uzyskasz dodajgc kilka kropel soku z cytryny

Unikaj dan typu ,fast food”, sprobuj przygotowac zdrowszg wersje w domu

Czytaj etykiety produktow spozywczych i wybieraj te z najnizszg zawartosciq — mniej O
niz 0,3g soli na 100g; powyzej 1,59 soli na 100g sygnalizuje produkt o wysokiej zawar-
tosci soli

Zupe posol dopiero pod koniec gotowania

Warzywa z puszki zastgp mrozonymi gotowanymi, np. groszek zielony

| L L

So6l zastgp przygotowanq czesciowo samodzielnie mieszankg przypraw
takich jak: majeranek, czgber, lubczyk, liscie selera, bylica pospolita lub
gotowq dostepng na rynku solg dietetyczng (uwaga, jesli przyjmujesz -
leki zawierajgce potas, nie wigczaj do diety soli potasowej)

Paluszki i krakersy zastgp domowym popcornem, garscig orzechow lub frytkami
Z warzyw przyprawionymi ziotami, paprykq wedzong i minimalng iloscig soli, pieczo-
nymi w piekarniku, pokrojonymi w stupki warzywami, np. z 1tyzkq pasty warzywnej
@ Zastepuj wedliny — pieczonym migsem, domowymi pastami na bazie twarogu; rylb,
jajek lub roslin strgczkowych w towarzystwie warzyw

@ Unikaj gotowych sosoéw, zup w proszku, przypraw w butelce: sos sojowy, sos teriyaki,
mMaggi, kostek bulionowych z solg

2]
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DIETA PRZY NIEDOKRWISTOSCIZ NIEDOBORU ZELAZA - WSKAZOWK

@ Pamietaj, ze jadtospis osoby z niedoborem zelaza powinien zapewnia¢ wszystkie nie-
zbedne sktadniki odzywcze, takie jak biatko, ttuszcze, weglowodany, witaminy i mineraty

@ Zadbaj o regularng podaz produktéw bogatych w zelazo hemowe (dobrze przyswa-
jalne), takich jak: watrébka drobiowa, watrdbka cieleca, piers z kurczaka, piers z indyka,
schab, poledwica, ligawa wotowa, potgczonych w jednym positku z produktami do-
starczajgcymi wit. C, np. nac pietruszki, papryka, kapusta kiszona, ogorek kiszony czy
owoc po obiedzie: kiwi, pomarancza, porzeczki, maliny, truskawki

@ Wigcz do diety rosliny strgczkowe (np. fasola, soczewica), orzechy i pestki w odstepie
kilku godzin od positku zawierajgcego zelazo dobrze przyswajalne

@ Unikaj spozywania produktow bogatych w szczawiany (rabarbar, boéwing, szczaw,
szpinak) razem z produktami obfitujgcymi w zelazo hemowe

@® Nie tgcz w jednym positku produktow cechujqcych sie wysokg zawartoscig wapnia
razem z produktami bedgcymi dobrym zrodtem zelaza hemowego

@ Zrezygnujz czarnej lub zielonej herbaty, kakao, wina w trakcie positku i bezposrednio po
jego zakonczeniu

@® Wyklucz z codziennego menu napoje gazowane typu cola, pepsi, napoje energetyzu-
jace

@® Zmniejsz zawartos¢ kwasu fitynowego utrudniajgcego przyswajanie zelaza poprzez
moczenie, kietkowanie, fermentacje, zakwaszanie, np. namocz przed zjedzeniem ptatki
owsiane, zytnie, jeczmienne, orzechy. Suche nasiona roslin strgczkowych zalej wodg na
catq noc i odstaw na 12 godzin, a przed gotowaniem zmieh wode. Wybieraj chleb na
zakwasie zamiast wypiekanego na drozdzach.

NORMY ZAPOTRZEBOWANIA NA ZELAZ0

Zelazo w [mg] na dobe

Niemowleta
0-6 miesiecy 0,3 (Al
7-1 miesiecy I
Dzieci
1-3 lata 7
4-9 |at 10
Chtopcy
10-12 10 (\
13-18 12
¢ 9 O
Dziewczeta
10-12 10 (15)*
13-18 15
Mezczyzni
19-30 lat 10
31-65 lat 10 1)
66- >75 lat 10
Kobiety u
19-30 Iat 18 3 %
31-50 lat 18 D 4
51- >75 lat 10
Kobiety w cigzy
<19 lat 27
>19 lat 27
Kobiety karmigce ~
<19 lat 10
>19 lat 10

Al-wystarczajgce spozycie

* Przed wystgpieniem miesigczki (po wystgpieniu miesigczki)

Opracowanie wtasne na podstawie ,Normy zywienia cztowieka” pod redakcjq Jarosza M, Rychlik E, Stos K, Charzewskiej J.

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — Panstwowy Zaktad Higieny 2020.
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TALECANE ZRODEA ZELAZA

Zawartosc¢ zelaza
w [mg] na 100g

Zawartos¢ zelaza

Nazwa produktu

Nazwa produktu

w [mg] na 100g

Waqtrébka kurczaka 9,5
Koper ogrodowy 29
Watroba cieleca 7,9
Migso z podudzia indyka | 11 Nac pietruszki 5
Wotowing, poledwica 31 Fasola biata, nasiona 69 O
suche !
Migso z piersi indyka 0,5
Soczewica czerwona, 58
Kaszanka z kurczaka 6,6 nasiona suche ' C
tosos Swiezy 1,0
Makrela wedzona 12

Sardynka w pomidorach | 2,9

Kasza gryczana 2,8

Kasza jaglana 4,8

Ptatki owsiane 3,9

b
Pestki dyni 15,9 @ ®

Opracowanie wtasne na podstawie ,Warto$¢ odzywcza wybranych produktow spozywczych i typowych potraw” Kunacho-
wicz K, Niedolna I, lwanow K, Przygoda B, rok wydania 2012, wyd. PZWL
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[YWIENIE DZIECI | MEODZIEZY Z HEMOFILIA

Prawidtowy rozwoj psychofizyczny dziecka z hemofilig w wieku przedszkolnym i szkol-
nym jest uwarunkowany odpowiednim sposobem zywienia. Dzieci w wieku szkolnym sg
najbardziej narazone na skutki nieprawidtowego zywienia. Dynamiczny proces rozwoju
i wzrostu wymaga dostarczenia wszystkich niezbednych sktadnikdw odzywczych. Nawyki
zywieniowe ksztattuje najblizsze Srodowisko rodzinne, réwiesnicy i mass media, ktére pro-
mujq stodycze, dania typu ,fast food"i stodkie gazowane napoje. Wiele badan prowadzo-
nych w tej grupie wiekowej potwierdza niskie spozycie warzyw i owocow, petnoziarnistych
produktéw zbozowych, produktdéw mlecznych, a wysokie spozycie stodyczy, dan typu fast
food, stonych przekgsek, pomijanie Sniadan i nieregularne spozywanie positkdw, co sprzy-
ja nadwadze i otytosci. Nawracajgce krwawienia dostawowe

powodujq artropatie hemofilowq. Uszkodzenia stawow
ograniczajg aktywnoS¢ zyciowq, powodujgc zanik
rmasy miesniowej i wzrost tkanki ttuszczowej. Aby
temu zapobiec, wazny jest odpowiedni sposob
odzywiania potgczony z cwiczeniami rehabi-
litacyjnymi.

EKSPERCIZ INSTYTUTU ZYWNOSCI 1 ZYWIENIA OPRACOWALI NATWAZNIEISZE ZASADY RACIONALNEGO
LYWIENIADLA DZIECT I MEODZIEZ ¥

©® 660 © 666 ©

,~Jedz regularnie b positkdw dziennie i pamigtaj o czestym piciu wody oraz myj zeby
PO jedzeniu.

Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwigkszej iloSci.
Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Pij 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpi¢ jogurtem naturalnym, kefirem
i — czesciowo — serem).

Jedz chude mieso, ryby, nasiona roslin strqgczkowych oraz wybierqj ttuszcze roslinne
zamiast zwierzecych.

Nie spozywaj stodkich napojow i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).
Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekgsek i dan typu ,fast food”.

Bqdz codziennie aktywny fizycznie co najmniej jednq godzine dziennie (ograniczaj
oglgdanie telewizji, korzystanie zkomputera i innych urzqgdzen elektrycznych do 2 godz.).

Wysypiaqj sig, aby Twoj mdzg mogt wypoczgc.

Sprawdzaj regularnie wysokosS¢ i mase ciata'.

'Umiejetnosc¢ prawidtowego wykonania pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz ich interpretacija jest wpisana w podstawe
programowq ksztatcenia ogdinego dla szkoty podstawowej z zakresu wychowania fizycznego na Il etapie edukacyjnym,
zatwierdzong Rozporzgdzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14.02.2017 (Dziennik Ustaw 2017, poz. 356).”
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RADY DLA RODZICOW:

Pamietaj, ze podstawq jest dawanie dziecku przyktadu wtasnym sposobem odzywia-
nia

Jesli tylko jedno z dzieci ma nadwage, nie powinno by¢ traktowane inaczej pod wzgle-
dem jedzenia niz pozostali domownicy, zdrowe nawyki zywieniowe realizuje wowczas
cata rodzina

Nie kupuj stodyczy na zapas

Ustal dwa, maksymalnie trzy dni ze stodyczami w ciggu tygodnia, w ramach podwie-
czorku

Przygotuj dziecku do szkoty wartosciowy positek. Oprocz klasycznej kanapki z wedling
dobrej jakosci, twarozkiem, domowq pastg, serem mozzarella, warzywami w mniej-
szym pojemniczku i owocem, mogq to by¢ rowniez inne dania, np. placuszki z ptatkow
zbozowych lub maki petnoziarnistej i warzyw lub owocdodw z dodatkiem serka homo-
genizowanego naturalnego. Latem dobrym pomystem jest przygotowanie koktajlu
na bazie jogurtu, sezonowych owocow, namoczonych wczesniej petnoziarnistych ptat-
koéw zbozowych i garéci mieszanki bakaliowej (orzechy i rodzynki), tortilla petnoziarnista
z dobrej jakosci szynkq i warzywami, budyn jaglany w stoiku z musem owocowym lub
marchewki z np. pastg typu hummus. Nie zapomnij o wodzie do picia.

W okresie intensywnych ¢wiczen rehabilitacyjnych uwzglednij produkty dostarczajgce
biatka (ser twarogowy, jaja, ryba, mieso, fasola, ciecierzy-

ca) i weglowodanéw (ptatki owsiane, chleb razowy/ m

butka grahamka, ryz, makaron petnoziarnisty, kasza)

z warzywem lub owocem w positku przed i po Ewi-

czeniach.
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@ W okresie unieruchomienia zadbaj o prawidtowe nawadnia-

nie dziecka i dostarczanie produktow o wysokiej zawartosci
btonnika (chleb razowy, kasza gryczana, peczak, bulgur, ryz
brgzowy, warzywa w postaci satatek, zup, frytek z selera, buro-
ka, dyni pieczonych w piekarniku oraz wody, herbaty owocowe;j,
herbaty rooibos).

Jesli dziecko nie akceptuje nowego produktu, nie zrazagj sig, dziecigce upodobania
moggq sie czesto zmieniaC. Jesli podasz warzywa w innej, ,ciekawszej” formie i odwo-
tasz sie do ulubionego idola dziecka czy postaci z kreskowki, produkt moze zostac za-
akceptowany. Czasami wprowadzenie nowego produkt za dwudziestq probg moze
spotkac sig z aprobatq. Nie zmuszaj jednak dziecka za wszelkg cene do nielubianego
produktu, czasami nalezy ustalic, czy wzgledy zdrowotne migdzy innymi takie jok aler-
gie czy nietolerancje pokarmowe nie stanowiq tu przyczyny. Jesli ilosS¢ produktow ak-
ceptowanych przez dziecko jest niewielka, postaraj sie stopniowo zamieniac ten sam
produkt na zdrowszq wersjg, np. stodkie ptatki Sniadaniowe potgcz z musli, nastepnie
wyeliminuj stodkie ptatki i wymieszaj musli z ptatkami owsianymi, a nastepnie ptatki
owsiane potgcz z owocami.

Zadbaj o odpowiedniq dawke snu twojego dziecka — dzieci w wieku 6-13 lat powinny
spac 9-1 godzin na dobg, a 14-17-latkowie 8-10 godzin na dobe. Wazne, zeby dziecko
ktadto sige spac o podobnej porze i minimum dwie godziny przed snem nie korzystato
z komputera lub innych urzqdzen elektronicznych. Sen poprawia zdolno$¢ zapamie-
tywania i koordynacji ruchowe;j. Niedostateczna iloS¢ i jakoSC snu wptywa na obnize-
nie poziomu hormonu odpowiadajgcego za uczucie sytosci i podwyzszenie poziomu
hormonu odpowiadajgcego za nasilenie taknienia, przyczyniajqc sie do spozywania
bardziej kalorycznych positkdw nastepnego dnig, zaburzen metabolicznych i w konse-
kwencji wzrostu masy ciata.

SKUTKI NADMIERNEGO SPOZYCIA CUKRU PRZEZ DZIEC]

(5 g@;
ZMECZENIE A .(-\G_EP v

OBNIZENIE
ODPORNOSCI

ROZDRAZNIENIE 7z

SKUTK
NADMIERNEGO
SPOZYCIA CUKRU
- PRZEZDZIEC

NIEDOBORY
SKLADNIKOW
ODZYWCZYCH

KONCENTRACJI PROCHNICA
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14 tyzeczek cukru/ll

JOGURT
KUPNY

5 tyzeczek cukru/200g

6

0 tyzeczki
cukrufil

=

2tyzeczki
cukru/200g

Kcal
=

KETCHUP
KUPNY

4 tyzeczki cukruf100g

/\ Kcal
o=

SOK

KUPNY

16 tyzeczek cukruf1l

O

0,5 tyzeczki
cukru/100g

0,5 tyzeczki
cukru/szt.

@

3tyzeczki
cukrufil
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z jogurtem naturalnym

PREYKEADOWY JADOSPIS DLA DZIECKA Z HEMOILIA:
/  \W[/ @ | $niadanie: Domowe musli ( ptatki owsiane, orzechy, rodzynki zalane na noc wodq)

@ Il Sniadanie: Grahamka z mastem, mozzarellq, satatg, pomidorki koktajlowe, woda

y
” @ Obiad: Kotlety rybne z piekarnika, kasza jaglana, surdwka z marchwi i jabtka skropiona
sokiem z wyciSnietej pomaranczy i posypana sezamem

/ O

@ Podwieczorek: Koktajl na bazie jogurtu, truskawek i banana

~ ® Kolacja: Omlet z cukiniq, pieczarkq, paprykq i cebulg z dodatkiem maki petnoziarnistej
PRZYKt AD O W E O W ciggu dnia do picia woda, herbata owocowaq, ziotowa, rooibos.
@ | sniadanie: Kanapki z pieczywa razowego z serkiem kanapkowym, pieczonym scha-
O bem,satatq i paprykag
@ 1l Sniadanie: Budyn jaglany z musem owocowym, pot garsci mieszanki

bakaliowej

-

. O F A : \,\
L : 3 ‘ * _ @® Obiad: Makaron z sosem pomidorowym i migsem drobiowym,
- . a :{m’ suréwka z kapusty pekinskiej, papryki i ogorka z sosem vina-
: . s\ igrette, natkg pietruszki, szczypiorkiem

@ Podwieczorek: Twarozek z pomaranczg i widrkami czeko-
lady gorzkiej

@® Kolacja: Tost petnoziarnisty z tososiem, satatq, stupki
z ogorka

EREERREEES S i T o W ciggu dnia do picia woda, herbata owocowa, ziotowa,
NIRPPT . R e rooibos.



PREYKEADOWY JADEOSPIS DLA 0S0BY DOROGEE) Z HEMOFILIA:

@ | $niadanie: Kanapki z pieczywa razowego z twarozkiem, rzodkiewkq i satatg, herbata
owocowo-ziotowa

@ !l $niadanie: Satatka z fetq i pieczong ciecierzycg (dowolna satata, ciecierzyca obto-
czona W papryce wedzonej, kurkumie, kminie rzymskim i skropiona oliwg, pomidory
koktajlowe, ser typu feta, ogorek, pestki dyni), pieczywo chrupkie

@ Obiad: Gulasz drobiowy z cukinig, brokutem, marchewkq i paprykg w towarzystwie
kaszy gryczanej

@ Podwieczorek: Serek homogenizowany naturalny z bananem i migdatami

@ Kolacja: Zupa krem z pomidordw i papryki z grzankg z grahamki z mozzarellg

W ciggu dnia do picia woda, herbata owocowa, ziotowa, staby na-
par herbaty zielonej, rooibos

PREYKEADOWY JADEOSPIS DLA OSOBY SIARSZL)
LHEMOFILIA:

@ | Sniadanie: Grahamka musnieta serkiem kanapko-
wym, jajka na migkko, satata, pomidor, herbata owoco-
wo-ziotowa

@ !l Sniadanie: Ptatki owsiane (zalane na noc wodq) z gruszkq
polane jogurtem naturalnym z dodatkiem ptatkdw migdato-
wych

@ Obiad: Ryba pieczona z warzywami (marchew, seler, pietruszka, pomi-
dory) z dodatkiem kaszy jaglanej, kiwi

@ Podwieczorek: Zupa jarzynowa (na bazie mrozonej mieszanki warzyw) zabielana jo-
gurtem greckim

@ Kolacja: Chleb razowy z domowq pastg z makreli, satata, papryka C

W ciggu dnia do picia woda, herbata owocowa, ziotowa, staby napar herbaty zielone;j,
rooibos

Pamietaj, ze zalecenia zywieniowe i dzienne zapotrzebowanie kaloryczne w przy-
padku redukcji masy ciata powinny by¢ indywidualnie dostosowane do potrzeb
organizmu w zaleznoSci od stanu zdrowia, ptci, wieku i aktywnosci fizycznej, pod
opiekq wykwalifikowanego dietetyka klinicznego.
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OWSIANKA SZARLOTKOWA JAJECINICA LESNA

Sktadniki na 1 porcje:

« 2 jgja

« 2 garscie kurek lub pieczarek

« % matej cebuli

« Ttyzeczka masta klarowanego

« I mata grahamka

- Ttyzeczka serka kanapkowego do
smarowania

« 1 maty pomidor

« szczypior

* s0l, pieprz

Sktadniki na 1 porcje:

« 4 tyzki ptatkdbw owsianych gorskich

« 1 mate opakowanie jogurtu
naturalnego (180g)

« I mate jabtko — odmiana o stodkim
smaku

« 1tyzka orzechéw wtoskich

« % tyzeczki cynamonu

Kurki lub pieczarki umy¢, oczyscic
i drobno pokroi¢. Cebulge obra¢, po-
siekaC w kostke. Na patelni rozpuscic
masto klarowane, nastepnie poddu-
si¢ grzyby, dodac cebule i dusi¢ da-
lej. Doprawic solq i pieprzem, wbic jaja
i czesto mieszac. Gotowq jajecznice
przetozyC na talerz. Serwowad z gra-
hamkg musnietq serkiem kanapko-
wym oraz pomidorem pokrojonym
w czgstki i posypanym szczypiorkiem.

Ptatki owsiane zala¢ cieptq wodg, po-
czeka¢ az czesciowo wsigknie. Nadmiar
wody odlac. Jabtko zetrze€C na tarce
o grubych oczkach, wymieszac z ptat-
kami, jogurtem i cynamonem. CatoS¢
udekorowa posiekanymi orzechami
wtoskimi, laskowymi lub ptatkami mi-
gdatowymi.
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DOMOWA PASTA RYBNA

Sktadniki na 1 porcje:

M
w

50g makreli wedzonej

509 twarogu chudego

2 tyzki jogurtu naturalnego

% tyzeczki musztardy

pieprz

2 kromki pieczywa razowego
ogorek kiszony

%2 papryki

szczypiorek do smaku

akrele obra¢ z osci i skory, rozgnies¢
idelcem razem z twarogiem. Dodac jo-

gurt naturalny i musztarde, a nastgpnie
doprawicC pieprzem. Gotowq paste roz-

to

zyC na pieczywie razowym, posypac

szczypiorkiem, udekorowac ogorkiem ki-
szonym i serwowac z pokrojong w paski

papryka.

42

Sktadniki na 6 sztuk:

« 1szklanka maki petnoziarnistej typu
1850 (pszennej, orkiszowej
lub owsianej)

1 duze jajko

« 1-1,5 szkl. mleka

« 1tyzeczka ksylitolu

+ szczypta soli

Nadzienie:

+ 2509 twarogu potttustego

« % opakowania matego jogurtu
naturalnego

« 2 tyzki ksylitolu

Do polania:

+ 2 szklanki zmiksowanych truskawek
(swieze lub mrozone)
« 1tyzka ksylitolu

W garnku ubi¢ jajko z ksylitolem
i szczyptq soli, doda¢ magke petno-
ziarnistg, wla¢ mileko i wymieszac
do momentu potqgczenia sie wszyst-
kich sktadnikbw. Odstawic na chwi-
le. Przygotowac nadzienie z twarogu
rozdrobnionego widelcem oraz jo-
gurtu naturalnego z dodatkiem ksyli-
tolu, ktéry nada stodki smak. Nalesni-
ki usmazyC na patelni bez ttuszczu.
Gotowe posmarowac twaroz-
kiem, zwing¢€ i pola¢ zmiksowanymi
truskawkami z ksylitolem. Na porcje
serwowac po 2-3 szt.

PELNOZIARNISTE NALESNIK]
LTWAROZKIEM T OWOCAM







RYDA ZAPIEKANA POD PIERZYNKA

[WARZYW

Sktadniki na 1 porcje:

+ 1509 poledwiczek z dorsza
(mozna zamienié na filet z mintaja,
morszczuka)

« I mata marchew

« Y szt. selera

- 1/3 szt. pora

« 1 maty pomidor

« 1tyzka oleju rzepakowego

« s0l, pieprz ziotowy, ziota prowansalskie

« 3tyzki ryzu brqgzowego przed ugoto-
waniem

Piekarnik rozgrzac¢ do 180 °C. Rybe umyc¢,
osuszyC recznikiem papierowym, przy-
prawi¢ wedtug uznania. Marchew i seler
umy¢, obrac i zetrze€ na tarce (mozna
tez wykorzystaC mieszanke mrozonych
warzyw). Por umy¢ oraz drobno pokroié.
Na patelni rozgrza¢ olej i poddusic por,
a nastepnie przez chwile marchew i se-
ler. Wszystko doprawi¢ solq, pieprzem
i ziotami prowansalskimi. Na dnie na-
czynia zaroodpornego utozyC rybe, na
niej podduszone warzywa, a nastepnie
pomidora pokrojonego w plastry i piec
w piekarniku przez ok. 25 min.
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PIECZONE UDKA Z WARZYWAMI
W STYLU AZJATYCKIM

Sktadniki na 1 porcje:

« 150g udka z kurczaka

* Y szt. papryki

« Y% szt. Sredniej cukinii

+ 100g kalafiora

« 1 maty zgbek czosnku

« Yhtyzeczki przyprawy chinskiej
w proszku ,5 smakow”

« Yhtyzeczki kurkumy

« Y% tyzeczki papryki stodkiej

« 1tyzka oleju rzepakowego

« 3 tyzki kaszy gryczanej, peczak,
owsianej lub orkiszowe;j

Udko umy¢, osuszyC recznikiem pa-
pierowym, natrze¢ przyprawq ,5 sma-
kéw", czosnkiem przecisSnigtym przez
praske, paprykq stodkg, kurkumag
i 1tyzeczkqg oleju. Warzywa umy¢, po-
kroi€ i wymiesza¢ w misce z tg samq
mieszankg przypraw jak wyzej oraz
1 tyzeczkq oleju. Migso z warzywami
utozy€ w naczyniu zaroodpornym.
Piekarnik nagrza¢ do 200 °C i wstawic
naczynie zaroodporne. Piec ok. 50 min.
Serwowac z ugotowanq kaszg grubo-
ziarnistqg lub ryzem brgzowym.



SPAGHETTI ALLA BOLOGNESE

1 SOCZEWIC

Sktadniki na 4 porcje:

« % szkl. soczewicy czerwonej

« % szkl. proteiny sojowej (inaczej granulatu sojowego)
+ 3 mate marchewki

« % szt. matego selera

+ 1 mata cebula

« % butelki passaty pomidorowej lub przecieru pomidorowego
+ 3 zqbki czosnku

« 1-2 tyzeczki bazylii suszonej

« 1-2 tyzeczki tymianku suszonego

« 3-4 tyzeczki oregano suszonego

+ sOl, pieprz

« 2-3 tyzki oleju rzepakowego

« % opakowania makaronu petnoziarnistego

+ natka pietruszki

Soczewice przeptukac na sitku. Gotowac ok. 7-8 min, a na koniec do-

dac sol. Proteine sojowq gotowac ok. 6 min w lekko osolonej wodzie, Pl
nastepnie odsqczy¢ (odcisngé) z nadmiaru wody na sitku. Marchew \

i seler umy¢, obrag, zetrze€ na tarce. Cebule obrac¢, umyc¢ i pokroic

w kostke. Wszystkie warzywa poddusi¢ na niewielkiej ilosci oleju, pod-

lewajgc wodq. Dodac passate pomidorowq, ugotowanq soczewice,

proteing sojowq i ziota roztarte w dtoniach, a na koniec czosnek prze-

cisniety przez praske, sol oraz pieprz. Dusi¢ wszystko jeszcze ok. 3 min.

Ugotowa¢ gars¢ makaronu petnoziarnistego na 1 porcje. Na koniec po-

sypac natkg pietruszki.
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PAPRYKA FASZEROWANA

BEZMIFSNA

Sktadniki na 1 porcje:
« 1,5 papryki czerwonej lub 2 biatej
+ 40g kaszy peczak

« garsc pieczarek

« % szt. matej cebuli

+ 50|, pieprz

- 1ziarenko ziela angielskiego

« % szt. listka laurowego

« papryka stodka

« natka pietruszki

« 3 plasterki sera z6ttego

« 1szklanka fasolki szparagowej

Kasze peczak ugotowac. Pieczarki oczy-
Sci¢, pokroi¢ drobno, cebule obrac,
umy¢, pokroi¢ w drobnqg kostke, a na-
stepnie poddusi¢ na oleju z dodatkiem
ziela angielskiego i liscia laurowego.
DoprawiC solq, pieprzem, stodkg pa-
prykg oraz posiekang natkg pietruszki.
Papryke umy¢, przekroi¢ wzdtuz i oczy-
§ci¢ z gniazd nasiennych. Farsz z kaszy
i pieczarek przetozy¢ do potowek pa-
pryki. Papryki wstawic do piekarnika na-
grzanego do 200 °C i piec ok. 25 min.
Nastepnie na kazdg potdwke potozye
1 plaster sera zottego i piec jeszcze
ok. 4 minut.
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jogurtu naturalnego, satatkg z pomi-

KIESZONKI DROBIOWE

Sktadniki na 1 porcje:

+ ok.180g piersi z kurczaka

« 100g szpinaku mrozonego

« Ttyzka parmezanu lub tartego sera
z6ttego

« sol

* pieprz ziotowy

+ gatka muszkatotowa

* papryka stodka

+ czosnek granulowany

+ oregano

« 1i% tyzki oliwy lub oleju rzepakowego

« 3tyzki ryzu brgzowego lub kaszy

[E SIPINAKIEM

-

vy

Mieso umycC, osuszyC, nacigC z boku
tak, aby powstata kieszonka, natrzec
paprykq stodkq, czosnkiem granulo-
wanym, oregano, solq oraz tyzkg oliwy.
Szpinak rozmrozic na patelni, dodac
tyzeczke oliwy, przyprawi¢ czosnkiem,
solg, pieprzem ziotowym i gatkg musz-
katotowaq. Zdjg¢ z ognia, posypac tyzkg
parmezanu lub tartego zottego sera,
wymieszac€ i przetozy¢ do nacietej
piersi z kurczaka. Nastgpnie spigc wy-
kataczkq iprzetozy¢ do naczynia zaro-
odpornego. Piec w piekarnikuw 200°C
ok. 25 min. Ugotowac ryz brgzowy
lub kasze. Danie serwowac z surbwkq
z marchwi i potowy jabtka z dodatkiem

dora i jogurtu bqdz satatqg z rzodkiew-
kg, szczypiorem i kefirem, a zimq z ka-

pustq kiszonq. _ i
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MAKARON Z SOSEM POMIDOROWYM

| MIESNYMI PULPECIKAMS

Sktadniki na 1 porcje:

+ 200g mielonego miesa z indyka

« ziota prowansalskie

« ok. 200 ml passaty pomidorowej z butelki, przecieru pomidorowego
z kartonu lub krojonych pomidoréw z puszki (w sezonie 3 pomidory)

+ czosnek

+ bazylia

+ oregano

* 50|, pieprz

- gars¢ makaronu petnoziarnistego (przed ugotowaniem)

+ 1cebula

« Ttyzka oleju rzepakowego

 roszponka lub inna ulubiona satata

+ 500 ml bulionu

« Ttyzeczka oliwy + kilka kropek soku z cytryny

Cebule obra¢, umy¢, posiekac w drobng kostke i poddusi¢ na tyzce ole-
ju rzepakowego. Potowe cebuli potgczy¢ z migsem mielonym, doprawic
ziolami prowansalskimi, solq, pieprzem. Uformowane niewielkie pulpe-
ciki przetozy¢ do domowego bulionu migsno-warzywnego lub ekolo-
gicznego bulionu warzywnego bez oleju palmowego i glutaminianu
sodu i gotowac na matym ogniu ok. 20 min. W tym czasie wla¢ do
garnka przecier pomidorowy, doda¢ podduszong cebule, przecisnigty
przez praske czosnek i gotowac przez 10 min. oraz nastawi¢ wode na
makaron. Odcedzone pulpeciki wrzuci¢ do garnka z przecierem pomi-
dorowym, doda¢ suszone ziota i gotowac jeszcze 10 min. W celu reduk-
cji kwasnego smaku mozna dodac¢ np. ksylitol zamiast cukru. Gotowe
danie podawac z ugotowanym na poéttwardo makaronem oraz z sata-
tq skropionq oliwg potgczong z sokiem z cytryny.
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PLACUSZK| 7 PATKOW

JECZMIENNYCH

Sktadniki na 16 sztuk:

+ 2jaja

« 8-9 tyzek ptatkdw jeczmiennych
lub owsianych

« ok.12 tyzek maki petnoziarnistej,
np. orkiszowej (typ 1850)

« 2 mate jabtka

« B-6 tyzek erytrolu lub 4-5 ksylitolu

2-3 tyzki oleju rzepakowego

Ptatki jeczmienne zala¢ wrzgtkiem. Jabt-
ka umyc¢, obrac i zetrze€ na tarce o gru-
bych oczkach. Do migkkich ptatkdw wbic
wczesniej umyte jaja, dodac jabtka, ery-
trol. Jesli jabtka sq bardzo stodkg odmia-
ng mozna pomingc¢ erytrol lub ksylitol.
Wszystkie sktadniki doktadnie wymie-
szac- powinny sie potqczyC. W razie po-
trzeby dodac jednqg lub dwie dodatko-
we tyzki magki petnoziarniste] orkiszowe;j.
Na patelni z nieprzywierajgcym dnem
rozgrzaC niewielkq iloS¢ oleju. Smazy¢
z obu stron do momentu lekkiego zru-
mienienia. Mozna zje$¢ na ciepto lub
zimno z dodatkiem jogurtu naturalnego.
Na porcje zjeS¢ 3 sztuki.
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i na 1 srtuk MUFFINKI Z CIECIERZYCY £ CZEKQ AD%}
|, SLONYM KARMELEM” Z DAKTY

- 2 puszki ciecierzycy (ok. 620 g po
odsqczeniu) lub 620 g ugotowanej

« 3jaja

« 4 kostki czekolady

« 2-3tyzki jogurtu

« 4 tyzki prawdziwego miodu

+ garsc rodzynek niesiarkowanych

« % tyzeczki proszku do pieczenia

« 2 tyzki prawdziwego kakao

Odsqczonq z zalewy ciecierzyce zblen-
dowac na gtadko. Czekolade pokroi¢
w kostke. Z dwoch jajek oddzieliC biatko
i ubiC piane. Do zblendowanej ciecie-
rzycy doda¢ kakao, proszek do pie-
czeniq, 1 cate jajko i 2 z6ttka, jogurt, po-
krojonq czekolade, rodzynki i wszystko
doktadnie wymiesza¢ drewniangq tyzkaq.
Na koniec dodac ubitg piane z biatek
i ponownie wymieszaC. Nastepnie
przetozy¢ do form na muffinki. Piec
ok. 40 min.w 180°C. W trakcie oczekiwao-
nia przygotowac ,stony karmel” z dak-
tyli. Zala€ wrzgtkiem daktyle (tak, zeby
woda je przykryta). Nastepnie po 3 min.
zblendowac je z niewielkq ilosciq wody,
doda¢ gtadkie masto orzechowe (bez
soli, cukru i oleju palmowego) i szczyp-
te soli. Tak przygotowanym stonym
karmelem udekorowac przestudzone
muffinki. Na porcje zje$¢ 2-3 sztuki.
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PIECZONA OWSIANKA

LWISNIAMITCZEKOLADA

Sktadniki na 6 porciji:

+ 2 szklanki ptatkdw owsianych

- 2 garscie wisni mrozonych (9 tyzek)

« 2 szklanki mleka 2% lub napoju roslin-
nego z Ca

« 2 jaja

« 1tyzka ksylitolu

« 4 tyzki orzechow laskowych
lub migdatow

+ 6 kostek gorzkiej czekolady

Mrozone wisnie wrzuci¢ do garnka, do-
dac 1 tyzke ksylitolu, chwile podgotowaé
i odstawi€. Mleko zagotowag, zala¢ nim
ptatki owsiane, dodac¢ ksylitol i odsta-
wi¢ na 15 minut. W tym czasie odcedzi¢
na sitku wisnie, posieka¢ orzechy (moz-
na tez doda¢ je w catosci) i czekolade.
Nastepnie wszystkie sktadniki potgczy¢
wraz z jajami i dobrze wymieszac. Mase
przetozy¢ na blaszke wytozong papierem
do pieczenia. Piec ok. 30 min. w 180°C.
Wisnie mozna zamieni€ na 3 starte jabt-
ka lub 2 pokrojone w kostke banany.
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Sktadniki na 5 porciji:

+ 4509 Swiezego kalafiora

« 3jaja

« 3 tyzki skrobi ziemniaczanej

« 9 tyzek magki petnoziarnistej orkiszo-
wej lub pszennej

« mata cebula

« sOl, pieprz

- olej rzepakowy

« 1 mate opakowanie jogurtu natu-
ralnego

Kalafior umy¢, osuszy¢, pokroi¢ na
4 czesci i zetrze€ na tarce o duzych
otworach (tylko kwiat). Wbi¢ jajo, do-
da¢ magke petnoziarnistg, skrobie
ziemniaczang, sol, pieprz oraz pokro-
jong w drobng kostke cebule (mozna
tez ja zetrzet). Wszystkie sktadniki do-
brze wymieszac. Nastepnie naktadac
tyzkq ciasto na patelnie i smazyC bez-
ttuszczowo lub na niewielkiej ilosci ole-
ju rzepakowego (2-3 tyzki). Mozna tez
przetozy¢ ciasto do silikonowych fo-
remek na muffinki i piec w piekarniku
ok. 15 min. w 180°C. Serwowac z jogur-
tem naturalnym.

PLACKI Z KALAFIORA







[UPAKREM Z SOCZEWICY

Sktadniki na 3 porcje:

« % szklanki soczewicy czerwonej

« 1,5 1 wody

« % szt. selera korzeniowego

+ 2 szt. mate marchewki

+ 1 szt. mata korzenia pietruszki

+ natka pietruszki

+ 200g pomidordéw Swiezych lub krojonych w kartonie
+ 2 mate ziemniaki

« Y tyzeczki kurkumy, papryki chilli, imbiru
« % tyzeczki kminu rzymskiego mielonego
+ szczypta cynamonu

« curry bez soli

- 2 mate zgbki czosnku

« sol

« 2 tyzki oleju rzepakowego

Marchew, seler i pietruszke umyc¢, obrac oraz zetrze€ na tarce o grubych
oczkach. Soczewice przeptukac na sitku i razem ze startymi warzywami
oraz pokrojonymi w matq kostke ziemniakami dodac¢ do garnka z przy-
gotowang wodq. Gotowac¢ okoto 10 do 15 minut. Po uptywie tego czasu
sprawdzi¢, czy soczewicd i ziemniaki sg miekkie i wtedy doprawic solg.
Na matq patelnie wiac olej, dodac¢ wszystkie przyprawy i mieszac drew-
niang tyzkg do momentu uwolnienia zapachu z przypraw. Przyprawy
z olejem przela¢ do garnka z zupq oraz dodac przecisniety przez pra-
ske czosnek. Opcjonalnie doprawi¢ mieszankg przypraw curry, najlepiej
bez soli. Dodac¢ pokrojone i obrane ze skorki pomidory. Catos¢ gotowac
jeszcze przez chwilg. Nastepnie zmiksowac. Zupe rozla¢ na talerze i po-
sypac posiekang natkq pietruszki.




SAtATKA BROKUtOWA Z FETA

Sktadniki na 1 porcje:

- 2009 brokuta (% szt. swiezego
lub mrozonego)

« Y szt. Swiezego ogorka

* Y% szt. papryki czerwone;j

« 30g sera typu feta

« 3tyzki jogurtu naturalnego

« 1/3 szt. zgbka czosnku lub czosnku
granulowanego

« %2 tyzeczki musztardy

+ s0l, pieprz

+ suszony tymianek

1tyzka ptatkdow migdatowych

Brokut zblanszowac przez ok. 3 minuty we
wrzgtku. Nastepnie odcedzi¢ i ostudzic.
Papryke, ogorka i ser typu feta pokroi¢
w kostke. W matej misce wymieszac jo-
gurt naturalny z przecisnigtym przez pra-
ske czosnkiem, tymiankiem, pieprzem
i matq szczyptqg soli. Wszystkie sktadni-
ki potqczy€, polaC sosem czosnkowym
i posypac podprazonymi na suchej pa-
telni ptatkami  migdatowymi. Migdaty
mozna poming¢ albo zamieni€ na sto-
necznik.
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[APIEKANY OMLET Z CUKINIA

Sktadniki na 2 porcje:

« 4 jaja

« 18rednia cukinia (ok. 3009g)
+ 125g sera mozzarella

« 2 tyzki mleka 2% tt.

« 2 garscie pomidorkow koktajlowych
* bazylia Swieza lub suszona

« sOl, pieprz

« 1tyzeczka oleju rzepakowego

Cukinie umyc¢ i pokroi¢ wzdtuz w pla-
stry. Naczynie zaroodporne posmaro-
wac tyzeczkq oleju, a nastepnie utozy¢
plastry cukinii, posypujqc je solqg, pie-
przem i bazyliq. Jajka umy¢, osuszy¢
i wybic do miski, a nastgpnie dodac
dwie tyzki mleka i posolic. Na wierzchu
utozonej cukinii potozy¢ plastry mozza-
relli i posypac je bazylig. Wstawi¢ do
nagrzanego piekarnika na ok. 20 min.
Gotowy omlet podzieliC na dwie porcje
i udekorowac przecietymi na pot po-
midorkami koktajlowymi.



SAtATKA Z BATATEM,

FETA [ RUKOLA

Sktadniki na 4 porcje:
« 1éredni batat lub dynia (300g)
« I maty granat

« 200g sera typu feta

« 1 opakowanie rukoli

Sos:

« 2 tyzki oliwy

* Y tyzeczki miodu

« kilka kropli soku z cytryny

« % tyzeczki musztardy delikatesowej
+ suszony tymianek

Batata lub dynie umy¢, obrac, pokroi¢
w kostke, posypac delikatnie solqg i wsta-
wi€ w naczyniu zaroodpornym do pie-
karnika nagrzanego do 180-200°C. Piec
ok. 15-20 min. w zaleznoSci od mocy
piekarnika. Upieczonego batata lekko
ostudzi¢. Rukole umy¢, osuszy¢. Ser typu
feta pokroi€ w kostke i potgczy€ z ruko-
lg oraz upieczonym batatem. Nastepnie
posypac pestkami granatu. Tuz przed
spozyciem przygotowac¢ sos: wiac oliwe
do matego stoiczka, dodac sok z cytry-
ny, wymiesza¢, nastgpnie doda¢ miod
i musztarde. Stoiczek zakreciC i potrzg-
snqc¢ kilka razy. PolaC satatke i wymie-
ac.
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