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chorobie nowotworowej dieta jest jednym z podstawowych elementéw leczenia, podkreslajg specjalisci
ds. zywienia. Zwykle o tym nie pamietamy — zaréwno pacjenci, ich rodziny, a takze lekarze. Chorzy czesto
nie odzywiajg sie prawidtowo, bo nikt im nie powiedziat, ze trzeba. Majg wtasne wyobrazenia na temat
tego, co wolno jes¢, a czego nie. Do tego dochodzg jeszcze poglady, ze raka trzeba zagtodzi¢ lub tez, ze
mozna jes$¢ praktycznie wszystko.

Dr hab. Stanistaw Ktek, chirurg onkologiczny, prezes POLSPEN specjalizujgcy sie w zywieniu chorych,
zwraca uwage, ze choroba nowotworowa i jej leczenie to wielki wysitek fizyczny (takze energetyczny)

i psychiczny dla organizmu. Dlatego trzeba mu dostarczyc¢ takich substancji i wartosci odzywczych,

i w takiej ilosci, zeby poméc, a nie zaszkodzi¢.

Niestety, czesto bywa tak, ze chory przechodzi wyczerpujgce zabiegi np. chemioterapii, a za chwile w domu
niszczy swojg watrobe nieodpowiednim jedzeniem. Jeszcze grozniejszym zjawiskiem jest niedozywienie
chorych na nowotwory, w Polsce, niestety, zjawisko powszechne.

W leczeniu wazne jest nie tylko, co jemy, ale tez, jak to jest przygotowane, gdzie jemy i z kim. Czesto jest
tak, ze rodzina siada do nakrytego stotu, petnego smacznych dan, a chory samotnie probuje zjesé ,,zdrowg
papke”, ktérej sam widok odbiera apetyt. Nie musi tak by¢ i nie powinno. Nie ma zadnych przeszkdd, aby
chory siadat z rodzing do wspdlnych positkdw, czy tez poszedt ze znajomymi do restauraciji i wybrat sobie
z karty dan, te, ktére sg dla niego odpowiednie.

Ksigzka jest adresowana nie tylko dla chorych, ale tez ich rodzin, a moze przede wszystkim do rodzin.
Chcemy udowodnic¢, podajgc konkretne rozwigzania, przepisy kulinarne, ze dieta dla chorych moze by¢ nie
tylko zdrowa, ale takze smaczna, nawet wyrafinowana smakowo.

Sa to przepisy dla catej rodziny. Dla bliskich chorego to znakomita okazja, aby wprowadzié, takze dla
siebie, zdrowg diete. Najwiekszym wyzwaniem jest zywienie chorych w czasie chemioterapii, ktérej czesto
towarzyszy brak apetytu, nudnosci, wymioty. Cho po prostu nie moze nic przetkngg, ale jesé musi. Mamy
nadzieje, ze porady, publikowane w tej ksigzce, pomoga przejsc takze te najtrudniejsze okresy. W takich
sytuacjach warto siegngc¢ po preparaty odzywcze — Nutridrinki Compact Protein, ktdére uzupetniajg lub
mogg nawet zastgpi¢ normalne positki.
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Konsultacja: dr hab. Stanistaw ktek, chirurg onkologiczny, prezes
Polspen, specjalizujacy sie w zywieniu chorych

Co jest najwazniejsze, gdy cztowiek zachoruje na nowotwor? Oczywiscie, od-
powiednie leki. Mato kto mysli o tym, ze potrzebna jest takze odpowiednia
dieta, czyli wtasciwie skomponowany jadtospis. Przeciwnie, mozna sie spotka¢
z przekonaniem, ze raka trzeba zagtodzi¢, a jesli chory dobrze sie odzywia, to
odzywia tez raka. Prawda jest jednak taka, ze nie powinno sie doprowadzi¢ do
niedozywienia pacjenta, gdyz nowotwor i tak znajdzie sobie pozywienie w po-
staci tkanek organizmu, a zdrowe komoérki nie beda miaty ene rgii do dziatania.

dzywianie dostosowane do potrzeb jest jed-
nym z podstawowych elementéw opieki medycznej.
Prawidtowe zalecenie dotyczgce leczenia chordb po-
winno brzmieé: ,Stosuj sie do zaleceh lekarza i jedz”.

W przeciwnym wypadku moze dojs¢ do nie-
dozywienia (malnutrition). Jest to stan, w ktérym
dochodzi do widocznych zmian w sktadzie ciata,
jego funkcjonowaniu i objawach klinicznych. Niedo-
zywienie jest skutkiem niedoboru w podazy sktad-
nikow odzywczych (m.in. biatka, thuszczéw, witamin,
mineratéw, weglowodandw). Mowigc po prostu: jest
ich za mato, lub Zle sie wchtaniaja.

To bardzo powazny problem, zwtaszcza u cho-
rych na nowotwory. Jesli nie sg odpowiednio odzy-
wieni, moze pojawi¢ sie kacheksja — ogdlnoustrojowa
reakcja zapalna, rozwijajgca sie w wypadku wielu
nowotwordow (np. biataczki, chtoniaka) i prowadzaca
do niszczenia catego organizmu. Jest ona przyczyng
utraty taknienia (jadtowstretu) i zmniejszenia masy
ciata (czyli chudniecie). Na ten zespo6t sktada sie
zmniejszone taknienie, ubytek masy ciata, zaburzenia
metaboliczne i stan zapalny.

Trzeba tez pamietac, ze utrata masy ciata (chud-
niecie) bywa pierwszym objawem choroby nowotwo-
rowej. Wystepuje u 30—80 proc. chorych, w zaleznosci
od typu guza pierwotnego i stopnia zaawansowania
choroby. U 15 proc. pacjentéw utrata masy ciata wy-
nosi powyzej 10 proc. i jest okreslana jako ciezka.

U os6b otylych tez dochodzi do niedozywienia.
Jesli takiego pacjenta przegtodzi sie przez tydzien,
to w jego organizmie dojdzie do takich samych zabu-
rzen jak u oséb szczuptych. Putapkg jest uwazanie,
ze dzieki nadmiernej tkance ttuszczowej gtodzony
organizm da rade sie odzywic.

Pamietajmy, ze choroba nowotworowa i jej le-
czenie to wielki wysitek fizyczny (takze energe-
tyczny) i psychiczny dla organizmu. Terapia nie
jest obojetna dla organizmu, do tego jeszcze dochodzi

ogromny stres. Dlatego trzeba mu dostarczy¢ takich
substanciji i wartosci odzywczych, i w takiej ilosci, zeby
pomac, a nie zaszkodzi¢. Konieczna jest odpowiednia
ilos¢ kalorii potrzebnych do zycia, aby mozg i serce
funkcjonowaty prawidtowo. Poza tym wiasciwe odzy-
wienie zapewnia odpowiednig szybkos¢ gojenia sie
ran pooperacyjnych, powrét do zdrowia po chemio-
terapii i radioterapii (obejmuje regeneracje Sluzéwki,
szpiku), zapobiega niewydolnosci nerek, watroby. To
wszystko zapewniajg odpowiednio dobrane skfadniki
odzywcze w diecie. Trzeba dostarcza¢ tzw. dobrych,
wartosciowych kalorii we wtasciwych ilosciach.

Najwazniejszym jest aby jest normalne jedze-
nie, jak tylko sie da, uatrakcyjni¢, zmodyfikowac,
wzbogacic (suplementy). Nawet przed i po powaznych
zabiegach chirurgicznych w obrebie jamy brzusz-
nej nie ma potrzeby gtodzenia chorego. Przeciwnie.
Ma jak najszybciej wréci¢ do normalnej diety. Juz
w pierwszej dobie po wiekszosci zabiegow pacjent
moze pojs¢ do stotdéwki i zjeS¢ normalny obiad.

W czasie chemioterapii pacjent ma wiele diet do
wyboru: od hormalnych lekkostrawnych jadtospiséw,
przez diety potptynne, ptynne lub wspomaganie do-
ustnymi dietami medycznymi.

Obowiazuje zasada: organizm musi otrzymacé
odpowiednig dla konkretnego chorego ilos¢ kalorii
i biatka o odpowiedniej jakosci. Czesto w trakcie
chemioterapii pacjent nie moze jes¢, poniewaz
cierpi na nudnosci, wymioty, zapalenie sluzéwek.
Nie moze jednak by¢ tak, ze chory nic nie je. Po-
garsza to jego wynik leczenia. Wtedy organizm
zaczyna ,,zjada¢” wlasne biatko, zeby mézg czy
serce mogly pozyska¢ glukoze. Organy te bez niej
bowiem nie pracuja wiasciwie.

Najpierw znikaja miesnie, a dopiero duzo p6z-
niej tkanka tluszczowa. Trzeba zrobi¢ wszystko,
zeby do tego nie dopusci¢, gdyz przy duzej utra-
cie tkanki migsniowej cztowiek umiera.
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Konsultacja: Dorota Minta, psycholog kliniczny, psychoterapeutka,
zajmuje sie psychologia odzywiania, szczeg6lnie oséb chorych.
http://kuchnia.zwierciadlo.pl/kategoria/kuchnia/kulinarna-kozetka-minty
We wtasciwym odzywianiu chorego, jego dobrym samopoczucie kluczowa role
moga odegrac najblizsi oraz przyjaciele i znajomi. Wspoélny positek, wyjscie do
restauracji, aktywne zycie znacznie zwiekszaja szanse na skuteczna terapie.

emy nie tylko po to, by zaspokoi¢ jedng z na-
szych podstawowych potrzeb, zeby po prostu zy¢,
ale takze po to, aby dobrze sie czu¢, miec lepszy
nastrdj, dobrze sie bawi¢, przebywa¢ w towarzy-
stwie innych. Dlatego jemy nie tylko wéwczas, gdy
jestesmy gtodni. Siegamy po jedzenie takze wtedy,
kiedy ktos nas czestuje. Czasem jednak jemy, bo
ktos nam kaze.

Z badan psychologéw wynika, ze w procesie od-
zywiania sie bardzo wazne sg rytuaty. Dzieki nim
jedzenie lepiej smakuje, mamy poczucie sprawstwa
i lepiej jadamy. Kazdy z nas ma takie swoje rytuaty,
np. pije kawe zaparzong w okreslony sposob o statej
porze i tylko z tej jednej jedynej, wyjatkowej filizanki.

W leczeniu aspekt psychologiczny odzywiania
ma réwniez duze znaczenie.

Okazuje sie, ze pacjen ci szybciej wracajg do
zdrowia, gdy przed zabiegiem sg po pierwsze dobrze
odzywieni (wedtug wskazowek lekarza), zaanga-
zowani w proces leczenia dzieki temu, ze zosta-
li doktadnie poinformowani, co bedzie sie dziato.
Wszystko jest zaplanowane.

Mimo ze wiemy, jak wazne jest wiasciwe odzy-
wianie sie dla psychiki, atym samym dla lepszego
samopoczucia pacjenta, chorzy na raka jadaja
samotnie, niesmacznie i monotonnie.

Takie odzywianie sie sprawia, ze ich samopoczu-
cie nie jest najlepsze. Dlatego bliscy chorych powinni
zrobi¢ wszystko, aby to zmienié.

Jak to zrobic:
Positki powinny by¢ urozmaicone i smaczne.
Rodzina powinna jes¢ to co, je chory. Chory
nie moze by¢ wykluczony. Powinien jesé razem
ze wszystkimi, zwyczajnie. Gotujemy dla wszyst-
kich to samo i jemy przy wspdélnym stole. Zdrowa

dieta z pewnosciag bedzie stuzy¢ dobrze takze
pozostatym domownikom.

Chory réwniez powinien braé udziat w przy-
gotowaniu positkéw, ustalaniu menu.

Nie ma tez powodu, aby pacjent chory na raka
nie mégt péjsé do restauracji. W menu zawsze
mozna wybraé cos, co bedzie smaczne i wartos-
ciowe. Warto takze porozmawia¢ z kelnerem czy
kucharzem o swoich oczekiwaniach.

Wyjscie do restauracji z bliskimi, rodzina, przy-
jaciétmi to okazja, zeby dobrze zjes¢ i Swietnie
sie bawié. To zas sprzyja poprawie samopoczu-
cia, a lepszy nastréj, dobre nastawienie to naj-
lepszy sposob na skuteczne wspieranie terapii.

Trzeba pamieta¢ o aktywnosci, jest to jeden
z podstawowych elementéw poprawy samopo-
czucia, apetytu. Warto systematycznie wybieraé
sie z chorym na spacer, do kina, do muzeumiiin.

P> Aktywnosc fizyczna i spoteczna oraz zdrowa dieta poprawiaja
samopoczucie i dodaja sit do walki z choroba.
fot. Piotr Janczarek
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Co jes¢?, a czego unikaé?

drinz. Agnieszka Leciejewska, specjalistka ds. zywienia, dietetyczka.

www.diety-w-chorobach.reveez.com

Jak jesc¢?

e$¢ regularnie od 4 do 5 matych positkéw, w odstepach 2—3 godzinnych.

. Unikamy gotowania na zapas i odgrzewania. Najlepiej, aby jedzenie byto zawsze ciepte, nie za gorace
i nie za zimne.

. Wskazane jest gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez ttuszczu, pieczenie w folii aluminiowej
bez ttuszczu i zapiekanie pod przykryciem. Nalezy unika¢ smazenia, duszenia i pieczenia z dodat-
kiem ttuszczu.

. Aby potrawy nie byty mdte mozna je doprawia¢ tagodnymi przyprawami ziotowymi, ktére wspomagajg
trawienie (np. koperkiem, natka, Swiezg lub suszong mieta, melisa, majerankiem lub estragonem), a takze
sokiem z cytryny, wanilig, cynamonem i gozdzikami.

. Trzeba ograniczy¢ zawarto$¢ soli kuchennej w diecie do 5-6 g (jednej tyzeczki) na dobe.

. Trzeba pi¢ co najmniegj 2 litry ptynéw. Moze to by¢, np.: mleko, staba herbata, soki warzywne i rozcien-

czone (poét na pot z wodg) soki owocowe, zupy, kompoty, kisiele.

Produkty

Warzywa

Najlepiej jes¢ warzywa mtode, zwtaszcza gotowane,
przetarte i rozdrobnione, takze w postaci muséw,
suréwek.

Polecane:

Ziemniaki gotowane w catosci, puree z chudym mle-
kiem, gotowane i pieczone w tupinkach, marchew,
pietruszka, seler, buraki, pomidory bez skorki i pe-
stek, safata, dynia, cukinia, kabaczek, patison, natka,
koperek, kukurydza.

Niewskazane:

Warzywa kapustne, cebula, por, warzywa strgczko-
we, ogorki, rzodkiewka, kalarepa, zielony groszek,
fasolka szparagowa — dozwolona jest mioda, czos-
nek (ciezko strawny), grzyby.

Owoce

Polecane:
Winogrona bez pestek, cytrusy, brzoskwinie, morele,
banany, jabtka pieczone i gotowane.

Niewskazane:
Gruszki, daktyle, czeresnie, figi, owoce marynowane
i suszone — sprzyjajg biegunkom i wzdeciom.

Orzechy, zwtaszcza wtoskie mogg nasila¢ dolegli-
wosci U 0sOb z zapaleniem btony Sluzowej, sprzyjaja
bowiem powstawaniu plesniawek.

Nabiat

Polecane:
Chude mleko, kefir, jogurt 1-1,5 proc. ttuszczu, ma-
$lanka 0,5 proc ttuszczu, serwatka, chudy twardg.

Niewskazane:

Petnottuste: mleko, kefir i jogurt. Zétte sery typu
.Feta” i ,Fromage”. Twarde margaryny. Masto nalezy
spozywaé w umiarkowanych ilosciach.

Pieczywo

Polecane:
Czerstwe pieczywo pszenne, buiki, tosty bez ttusz-
czu, sucharki.

Niewskazane:
Pieczywo razowe.
Mieso i wedliny

Polecane:

Chude wedliny, np. chuda szynka, poledwica z dro-
biu.

Chude migso: drdb, kroélik, wotowina, cielecina.
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Niewskazane:

Thuste wedliny, konserwy, salceson, kaszanka, kiszka.
Ttuste gatunki mies: wieprzowina, baranina, gesi,
kaczki, dziczyzna, flaki, m6zg, watroba.

Smalec, boczek, stonina — sg one bogatym zréd-
tem tluszczéw nasyconych. Jesli uszkodzona jest
watroba i trzustka, organy te nie radzg sobie z ich
trawieniem, co nasila dolegliwo$ci.

Ryby

Polecane:
Dorsz, pstrag, sola, mintaj, pto¢, halibut, morszczuk,
sandacz, fladra, szczupak, ptastuga, okon, lin.

Niewskazane:
Thuste ryby, jak: wegorz, karp, fosos, totpyga, Sledzie,
sardynka, pikling.

Makarony, kasze, ryz

Polecane:

Ryz.

Makaron nitki niskojajeczny.

Kluski biszkoptowe na biatkach.

Drobne dobrze rozgotowane kasze: jeczmienna,
manna, kukurydziana, krakowska.

Niewskazane:

Kluski francuskie, groszek ptysiowy na catych jaj-
kach.

Razowe makarony, tazanki.

Stodycze

Polecane:
Biszkopty na biatkach, pieczywo drozdzowe.
Dzemy, marmolady, miéd.

Niewskazane:
Ttuste ciasta, czekolada.

Przyprawy

Polecane:

Przyprawy ziotowe: koperek, natka, swieza lub su-
szona mieta, melisa, majeranek, estragon, wanilia,
cynamon, gozdziki.

Niewskazane:

Ostre przyprawy: ocet, pieprz, papryka ostra, chilli,
curry, musztarda, ziele angielskie, liscie laurowe,
gatka muszkatotowa, gorczyca, ostre pikantne sosy,
musztardowy i chrzanowy mogag obcigzaé nadwere-
zong watrobe i trzustke.

Pozostate polecane produkty i dania:

Rosot jarski, zupa jarzynowa i ziemniaczana, zupy
owocowe oraz te gotowane na wywarach z warzyw
i chudego miesa, zaprawiane chudym mlekiem, z do-
datkiem masta, sosy mleczne, warzywne i warzyw-
no-owocowe z dodatkiem odttuszczonego mleka.
Kisiele, budynie, galaretki owocowe i mleczne na
mleku odttuszczonym, kompoty, bezy suflety, soki
i przeciery owocowe.

Niepolecane:

Alkohol, kakao, ptynna czekolada, mocna kawa i her-
bata — obcigzajg watrobe.

Thuste zawiesiste zupy na wywarach miesnych, kost-
nych i grzybowych, zasmazane doprawiane $mie-
tana.

Pierogi, knedle, nale$niki z miesem.

Bigos, fasolka po bretonsku, placki ziemniaczane,
bliny, krokiety, kotlety, smazone ziemniaki z tlusz-
czem, frytki, chipsy.

Trzeba unika¢ duzej ilosci wedlin peklowanych (ré-
zowych), ryb marynowanych, warzyw kwaszonych,
marynowanych — majg one duzo soli, co dodatkowo
podnosi cisnienie.
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Zywienie w czasie chemioterapii jest szczegélnie trudne, poniewaz terapia wywotuje skutki uboczne,
takie jak brak apetytu, nudnosci, wymioty. Poméc moze odpowiednie zywienie oraz preparaty od-
zywcze dostarczajace organizmowi niezbednych sktadnikéw (Nutridrink Compact Protein).

hemioterapia jest jedng z najczestszych metod
leczenia nowotworu. W czasie leczenia choremu
podaje sie czynnik chemiczny, ktérego celem jest
zniszczenia komorek rakowych. Niestety, wiekszo$¢é
lekdbw chemioterapeutycznych, oprdcz niszczenia
komorek nowotworowych, uszkadzajg rowniez zdro-
we komorki. Mimo wielkiego postepu w tego typu
leczeniu, nie udaje sie catkowicie unikng¢ skutkow
ubocznych, m.in. takich jak: brak apetytu, nudnosci,
wymioty.

Skutki uboczne chemioterapii powoduja, ze
chory nie chce jesé. Nieodpowiednie odzywianie
prowadzi do niedozywienia, utrudnia powrét do
normalnej diety.

Jak sobie poradzi¢ z tym problemem?

Trzeba zacheca¢ chorego do jedzenia. Jesli nie
moze jes¢ przygotowanych przez nas positkow, warto
zaproponowac¢ mu Nutridrinki Compact Protein, ktére
sg fatwiejsze do przetkniecia. Positki powinny mie¢
temperature pokojowa, zbyt zimne lub zbyt gorgce
mogag nasila¢ nudnosci.

Trzeba tez zadbaé o odpowiednig ilos¢ ptyndw.
Uwaga! Napoje nalezy pi¢ porcjami o niewielkiej obje-
tosci co najmniej 6 razy dziennie — duza ilo$¢ ptynow
wypita jednorazowo moze sprowokowac wymioty.

W czasie chemioterapii potrawy mogq przybieraé
nieprzyjemny, metaliczny posmak, mogg wydawaé
sie bardziej stone lub stodsze niz dotychczas. Moze-
my temu zaradzi¢ stosujac intensywne przyprawy, ale
tylko wtedy, kiedy nie powodujg one niestrawnosci.

Jesli niektore potrawy wzbudzajg niecheé do je-
dzenia, nalezy je wyeliminowac z diety i zastgpi¢
innymi o podobnym sktadzie odzywczym.

Gdy dokuczajg biegunki

Podstawg diety powinna by¢ zywnos¢ o dziataniu
zapierajgcym i o niskiej zawarto$ci btonnika. Wska-
zane jest pszenne, czerstwe pieczywo, ryby, ryz, jaj-
ka, drobniutko starte surowe jabtko, banany, kisiele,
kleiki, jogurty, sery biate, gotowana marchewka i dy-
nia. Nalezy unika¢ stodyczy oraz produktow zawie-
rajgcych stodziki, ktére nasilajg biegunki. Trzeba pi¢
co najmniej kilka szklanek ptynéw dziennie, czesto

i drobnymi tykami. Najlepsza bedzie przegotowana
woda lub napar z czarnych jagéd.

Przy zaparciach

Dieta powinna zawiera¢ produkty o dziataniu rozwal-
niajgcym, z duzg zawartoscig btonnika: ptatki owsiane,
ptatki kukurydziane, surowe warzywa i owoce. Przed
$niadaniem trzeba wypi¢ szklanke przegotowane;j let-
niej wody z tyzeczkg miodu, kefir z sokiem pomidoro-
wym lub z czerwonego buraka, albo szklanke wody
mineralnej z duzg zawarto$cig magnezu. Na Sniadanie
nalezy jes¢ suszone owoce z ptatkami owsianymi i do-
datkiem grubo mielonego siemienia Inianego. Wska-
zany jest tez chleb wielozbozowy z dodatkiem otrgb.

Przed obiadem warto tez wypic tyzke oleju. Nale-
zy sie wystrzegac¢ produktéw o dziataniu zapierajg-
cym (ryz, banany, gotowana marchewka). Trzeba tez
wypi¢ do 3 litréw ptyndéw dziennie. Btonnik zawarty
w produktach o dziataniu rozwalniajgcym chtonie
bardzo duzo wody. Gdy jej brakuje, problemy z wy-
préznieniami mogg sie nasilac.

Gdy chory nie moze jes$¢ lub traci na
wadze - preparaty odzywcze

Najwiekszym problemem jest, gdy chory nie moze
nic jes¢, jego organizm nie otrzymuije wiec potrzebnych
sktadnikow odzywczych. Wéwczas pomocne mogg
by¢ Nutridrinki Compact Protein — wysokoenergetycz-
ne preparaty spozywcze w ptynnej postaci. Zawierajg
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze w odpowied-
nich proporcjach: biatko, ttuszcze, weglowodany oraz
komplet witamin i mineratéw. Preparaty mozna spozy-
wacé miedzy positkami, jako uzupetnienie jadtospisu.

Nutridrink Compact Protein jest szczegodlnie
przydatny w momencie przygotowania pacjentéw
do chemio i radioterapii oraz operacji onkologiczne;j.
To wysokobiatkowy i wysokoenergetyczny preparat
odzywczy w ptynnej postaci (125 ml) opracowany
z myslg o pacjentach onkologicznych. Dostarcza
choremu duzo biatka, energii i innych sktadnikéw od-
zywczych tylko naturalnego pochodzenia. Nutridrink
Compact Protein moze stanowi¢ petnowartosciowy
positek. Stosowane dawkowanie to 1-2 butelki dzien-
nie przez 14 dni i wiecej.



Nutridrink Compact Protein

opracowany z mysla o pacjentach onkologicznych

pomaga zoptymalizowaé diete pod kgtem wartosci energetycznej
| niezbednych sktadnikdw odzywczych

zawiera najwiekszg dawke biatka w najmniejszej objetosci*

tatwy do spozycia dla osOb majgcych problemy z gryzieniem,
potykaniem oraz ze spozywaniem standardowych objetosci positkow

Stosowane dawkowanie: 1-2 butelki dziennie przez 14 dni i wiecej
Sposob uzycia: Pomiedzy positkami lub zamiast positku. Pi¢ powoli — 1 opakowanie ok. 30 min. Podawac¢ schiodzony

WYSOKOBIALKOWY
0,14 g protein/mi

WYSOKOENERGETYCZNY
2,4 kcal/ml

Dostepny w 3 smakach: mokka, waniliowy, truskawkowy

NCP/29/07/2013

* Na podstawie analizy porownawczej produktéw: Ensure, Prosure, Fresubin, Supportan, Resource
Nutridrink Compact Protein. Dietetyczny $rodek spozywczy specjalnego przeznaczenia medycznego. Stosowac pod nadzorem lekarza. Do postepowania dietetycznego w niedozywieniu
zwigzanym z chorobg. Materiat przeznaczony dla oséb posiadajgcych kwalifikacje z zakresu medycyny, farmacji lub zywienia.
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dr inz. Agnieszka Leciejewska, specjalistka ds. zywienia, dietetyczka.

www.diety-w-chorobach.reveez.com

| dzien

Sniadanie

® 2 kromki czerstwego pieczywa pszennego cienko
posmarowane mastem z plastrem chudego twarogu

i listkiem sataty,
@ kawa zbozowa z chudym mlekiem lub staba herbata.

Il $niadanie:

@ czerstwa pszenna butka posmarowana mastem
z listkiem sataty i pomarahczg obrang z biatych bto-
nek,

® maty jogurt naturalny,

@ staba herbatka.

Obiad:

@ 250 ml jarskiego rosotu z kostkg z kaszy manny
(zupa na 2-3 porcje: ugotowac wywar z marchewki,
pietruszki, ¥4 matego selera, zalewajgc warzywa
3—4 szklankami wody, doprawi¢ mozna uzy¢ nie-
wielkiej ilosci kostki rosotowej. Osobno zagotowaé
2 szklanki wody lekko osolonej. 74 szklanki kaszy
manny wymieszac¢ z kilkoma tyzkami wody i do-
ktadnie wymieszaé, zeby nie powstawaty grudki.
Wla¢ do wrzgcej wody i ugotowa¢ na matym ogniu.
Ptaski potmisek optukac zima wodg, roztozy¢ na nim
ugotowana kasze manne na grubo$¢ ok. 1 cm. Gdy
zastygnie, pokroi¢ w kostke. Natozy¢ kilka kostek
na talerz, zala¢ gorgcym rosotem, posypac natka.
Kostke manne mozna zastgpic¢ 2 tyzkami drobne-
go makaronu.

® Kurczak duszony w sosie pietruszkowym (piers
kurczaka ok. 100—150 g oprészy¢ solg i tyzkg maki.
Obsmazy¢ na patelni teflonowej bez dodatku ttuszczu
z obu stron. Nastepnie zala¢ jogurtem naturalnym 4
tyzek, dodac tyzke posiekanej pietruszki. Dusi¢ pod
przykryciem na matym ogniu do migkkosci. Podczas
duszenia w miare potrzeby dolewa¢ wode.

® 2 ziemniaki ugotowane na parze.

@ Surowka 1 marchewki, 1 obranego ze skorki jabtka
starta na drobnej tarce doprawiona sokiem z cytryny.

Podwieczorek:
@ mus z gotowanego jabtka. Jabtko (100 g) obrac¢ ze
skorki, usung¢ gniazda nasienne i ugotowac w sporej

iloéci wody. Wyja¢ ugotowane jabtko z wywaru i zmik-
sowac, mozna skropi¢ sokiem z cytryny i posypac
kilkoma listkami melisy i cynamonem.

@ szklanka stabej herbatki.

Kolacja:

® Ziemniak faszerowany migsem (2 $rednie ziem-
niaki, 3 tyzki tartej butki, ¥4 szklanki mleka, 80 g
chudego gotowanego i zmielonego miesa, tyzeczka
2 tyzki natki, sél, pieprz ziotowy, imbir. Butke tartg
dodac do mleka, doda¢ mieso i natke oraz przyprawy
i wymieszac. Ziemniaki umy¢ nie obiera¢ ze skorki,
obgotowaé we wrzagtku, wydragzy¢ , napetni¢ nadzie-
niem. Utozy¢ w zaroodpornym naczyniu i zapiec kilka
minut. Podawaé z miseczkg sataty.

@ Herbata owocowa lub staba zwykfa herbata z cy-

tryna.

Il dzien

Sniadanie

® Czerstwa butka pszenna posmarowana potowg
tyzeczki masta z pastg sera twarogowego i miesa.
Zmiksowac¢ twardég (50 g chudego twarogu) z 30 g
ugotowanej piersi kurczaka lub indyka, dodac¢ 2 tyzki
jogurtu i natke pietruszki. Delikatnie oprészy¢ sola.
Na pieczywo ewentualnie potozy¢ listek sataty.

® kawa zbozowa z chudym mlekiem lub staba her-
bata.

Il $niadanie:

® maty jogurt naturalny,

® kromka czerstwego ciasta drozdzowego,
@ staba herbatka ziotowa lub owocowa.

Obiad:

® 250 ml (mata miseczka) zupy krem jarzynowej
ugotowanej na wywarze warzywnym zmiksowana
po ugotowaniu, podawana z grzankami z pieczywa
pszennedo i posiekang natka.

® 2 tyzki ziemniakéw puree (ugotowaé ziemniaki
i z miksowaé je z dodatkiem 3—4 tyzek mleka 0,5
proc. ttuszczu).

® 2 pulpety z drobiu. Ugotowa¢ wywar warzywny
z marchewki, pietruszki i plastra selera. Mieso z kur-
czaka chude bez skérki i thuszczu 100 g zmiksowaé
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razem z potowa kajzerki namoczonej w mleku. Po-
soli¢ lekko, dodac¢ natke, potowe tyzeczki maki ziem-
niaczanej i ubite na sztywng piane biatko. Wyrobi¢
mase i uformowac pulpety. Obtoczy¢é w pszennej
mace i wrzuci¢ do wrzgcego wywaru warzywnego.
Ugotowa¢ na matym ogniu. Pod koniec gotowania
dodac 2 tyzki posiekanego koperku.

® 3—4 listki sataty lodowej z pomidorem obranym
i drobno pokrojonym, skropione tyzeczka oleju rze-
pakowego,

@ niestodzony kompot owocowy.

Podwieczorek:

® miseczka galaretki owocowej obranym ze skorki
i startym na tarce jabtkiem,

@ szklanka stabej herbaty.

Kolacja:

® 2 kromki czerstwego pieczywa pszennego cienko
posmarowane mastem z pastg z chudego twarogu
i zieleniny (zmiksowa¢ 50 g chudego twarogu z 2
tyzkami natki pietruszki i 2 tyzkami chudego jogurtu),
® herbatka ziotowa lub owocowa.
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Zapraszamy Panstwa do gotowania
Przygotowali$my sprawdzone przez nas receptury na ponad 30 potraw.

obierajgc je braliSmy pod uwage nastepujgce kryteria: czy dania sg odpowiednie dla osob chorych, czy
sg smaczne, a takze niezbyt skomplikowane w przygotowaniu oraz nie bardzo kosztowne. Sg to dania dla
catej rodziny, zdrowych i chorych.

Przygotowujac te przepisy chcemy udowodnic, ze zdrowa kuchnia moze by¢ takze smaczna. Jedzenie moze
by¢ bowiem jedng z wiekszych przyjemnosci, dotyczy to zaréwno oséb zdrowych, jak i chorych. Wiele
radoéci i satysfakcji moze przynies¢ wspodlne zasiadanie do stotu, a takze samo przygotowywanie positkdw.

Poszukujgc odpowiednich dan, siegneliSmy po przepisy do wielu kuchni $wiata, a takze polskich kuchni
regionalnych. Niektore przepisy sg lekko przez nas zmodyfikowane, aby byty odpowiednie dla oséb
chorych, ale zawsze tak, aby dania nie stracity nic na smaku. Niektére receptury opracowalismy sami.
Wiele z dan, ktére tu prezentujemy, weszto tez do naszej domowej kuchni lub juz w niej byto.
Przygotowywanie tego poradnika takze dla nas byto poszukiwaniem nowych smakéw.

Kazde z dan sami ugotowalismy, sprébowalismy i sfotografowaliSmy. Gwarantujemy, ze sg smaczne. Takze
zdjecia potraw nie powstaty w studiu fotograficznym, ale na kuchennym stole. Wszystko jest autentyczne.

Zyczymy smacznego
Iwona Janczarek, Piotr Janczarek

Zanim zaczniesz gotowacé
Kilka wskazéwek

o przygotowywania positkow przyda sie kilka urzgdzen. Tym bardziej, ze eliminujemy catkowicie
smazenie. Zamiast smazy¢ mieso, rybe czy warzywa na ttuszczu, mozemy je grillowaé na elektrycznym
grillu lub piec w piekarniku albo tez smazy¢ na bezttuszczowej patelni.

Warto zaopatrzy¢ sie w urzadzenie do gotowania na parze. Konieczny bedzie blender. Bardzo przyda sie
rowniez wyciskarka do cytrusow i sokowirowka.

Bulion to podstawa

Podstawg wielu naszych dan jest bulion warzywny i odttuszczony bulion z kurczaka. Warto sobie ugotowaé
je na zapas, a nadmiar zamrozi¢. Unikajmy raczej kostek rosotowych. Bulion petni wazna role w wielu
kuchniach, np. francuskiej czy hiszpanskiej, znakomicie wptywajac na jakos¢ potraw.

Jak przygotowac bulion?

Wywar warzywny

Duzg wtoszczyzne: 4 marchewki, dwie pietruszki, biatg cze$¢ pora, seler obieramy, optukujemy, kroimy na
kawatki, zalewamy wodg. Dodajemy listek laurowy i dwa ziarenka ziela angielskiego i sol. Gotujemy na
matym ogniu, az warzywa bedg miekkie (prawie sie rozpadng). Zestawiamy z ognia, studzimy, przecedzamy.
Mozemy wlac¢ do woreczkow lub pojemnikow na kostki lodu i zamrozic.

Bulion

Dwa podudzia kurczaka, skrzydto indyka, kawatek wotowiny zalewamy wodg. Dodajemy liS¢ laurowy, ziele
angielskie, cebule opieczong nad palnikiem (lub w piekarniku), oczyszczong wtoszczyzne. Solimy.
Gotujemy na malutkim ogniu (nie doprowadzajgc do wrzenia) przez co najmniej trzy godziny, tyzka
usuwamy pojawiajgcg sie szarg piane, tzw. szumowiny. Zdejmujemy z ognia, studzimy. Gdy bulion bedzie
zimny, zdejmujemy z wierzchu warstwe ttuszczu, przecedzamy.

Mieso mozemy wykorzysta¢ do satatki lub potrawki. Bulion wlewamy do woreczkéw lub pojemnikéw na 16d
i zamrazamy.
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Sniadania
Omlet z pomidorami

Sktadniki:

® 2 jajka

® 2 srednie pomidory
® 4 plastry szynki

® 1 tyZzeczka masta
® 1 cebula

® Zielony ogérek

® SOl i pieprz

Przygotowanie:

Rozdzielamy jajka. Biatko ubijamy na gestg piane,
z6ttka mieszamy dodajgc szynke, pokrojona w kostke.
Rozprowadzamy masto na goragcej patelni. Mieszamy
biatka z z6ttkami. Powoli wlewamy jaja na patelnie.
Obieramy pomidory, cebule i kroimy je w plastry.
Ogorki kroimy w paski. Gdy omlet sie zetnie, przewra-
camy go na drugg strone i jeszcze chwile smazymy.
Gdy bedzie ztoty po obu stronach, zsuwamy go na
talerz. Dekorujemy pomidorami, cebulg, ogérkiem.
Doprawiamy do smaku sola i pieprzem. Uwaga! Om-
let mozna przygotowac réwniez na samych biatkach.

Pomaranczowe ptatki owsiane
Tajemnicg doskonatego smaku tych ptatkéw jest mo-
czenie ich w soku ze $wiezych pomaranczy.

Sktadniki:

@ Szklanka ptatkow owsianych

® Szklanka soku ze swiezych pomaranczy (moze
by¢ tez gotowy Swiezy sok, kupiony w sklepie)

@ tyZzeczka miodu

® 2 tyzki chudego jogurtu

Przygotowanie:
Ptatki zalewamy sokiem i wstawiamy na noc do lo-
dowki. Przed podaniem dodajemy jogurt, miéd i do-
datki, wedtug uznania. Moga to by¢ bakalie, orzechy
wioskie, owoce.

" :

Czekoladowa owsianka

Owsianke szczegdlnie upodobali sobie Brytyjczycy,
podaja jg tam nawet z whisky. My proponujemy cze-
koladowg na stodko.

Sktadniki:

® Szklanka mleka

® 5 tyzek ptatkdw owsianych

® tyzeczka miodu

@ Skorka otarta z pomaranczy

® 3 kawatki gorzkiej czekolady (70%) — pokruszone

Przygotowanie:

Ptatki wsypujemy do zimnego mleka, gotujemy, az
beda miekkie. Zdejmujemy z ognia, dodajemy pozo-
state sktadniki i mieszamy i gotowe.

JEM ZDROWO | SMACZNIE

www.natemat.com.pl
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Twarozek z pomidorami

Sktadniki:

® Kostka chudego twarogu

® 1/3 szklanki chudego jogurtu
® Jeden pomidor

® Szczypiorek

® SOl i pieprz

Przygotowanie:

Ser mieszamy z jogurtem, dodajemy pomidora, po-
krojonego w kostke, mieszamy. Przyprawiamy sola
i pieprzem. Posypujemy szczypiorkiem. Mozemy po-
dawac np. na tostach lub w miseczce z pieczywem.

Koktajl z kiwi, bananéw
i soku pomaranczowego

Sktadniki:

® Peczek natki pietruszki

® Peczek miety

® 1 banan

® 2 sztuki kiwi

® 4 tyZKi otrebow

® 2 szklanki swiezego soku z pomaranczy

Przygotowanie

Obrane i pokrojone
kiwi, banan, posie-
kang natke i miete
miksujemy. Dodaje-
my otreby i sok po-
maranczowy i na-
dal miksujemy, az
sktadniki sie zmie-
szajg. Koktajl rozle-
wamy do szklanek.

JEM ZDROWO | SMACZNIE

www.natemat.com.pl
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Il Shiadania

Ryz gotowany w mleku kokosowym

Jest to potrawa z kuchni tajlandzkiej. Nie jest rudny
do przygotowania, ale trzeba scisle trzymac sie prze-
piséw.

Sktadniki:

® 400 ml biatego, dtugoziarnistego ryzu

® 400 ml (puszka) mleka kokosowego

® 300 ml wody

® pot tyzeczki soli

® 1 tyzeczka cukru

Przygotowanie:

Ptuczemy ryz kilkakrotnie w wodzie i odcedzamy.
Wktadamy do garnka, dodajemy mleko kokosowe,
wode, sél i cukier, mieszamy i wstawiamy na ogien.
Gdy sie zagotuje, zmniejszamy ogien na minimalny
i gotujemy 10 do 15. minut, bez mieszania. Zdejmu-
jemy z ognia i odstawiamy na 10 minut. Ryz powinien
by¢ delikatnie twardy. Mozemy podaé ze swiezym
bananem, pokrojonym w plasterki.

Tarte pomidory z oliwa

Przepis podpatrzony w Portugali, tam podaje sie te
pomidory m.in. jako przekgska do wina. Polecamy
w sezonie, gdy mozna kupi¢ dobre pomidory.

Sktadniki:

® 3 pomidory

@ 3 tyzki oliwy z oliwek

® 2 zgbki czosnku (osoby z chorg watrobg powinny
Z niego zrezygnowac)

@ sOl, pieprz

Przygotowanie:

Zdejmujemy skorke z pomidoréw i przecieramy je na
tarce z grubymi oczkami. Dodajemy oliwe, czosnek
przecisniety przez praske, troche soli i pieprzu. Mie-
szamy, probujemy i ponownie doprawiamy, jesli jest
taka potrzeba. Jemy moczgc w pomidorach kawatek
bagietki lub naktadajgc je na butke.

W

Guacamole

Po te przekaske siegneliSmy do kuchni meksykan-
skiej.

Sktadniki:

® 1 miekkie awokado

@ Sok z potowy cytryny lub limonki (lepiej)

® 1 tyzka Smietany kremowki lub tortowej

@ Sdl

Przygotowanie:

Obieramy awokado, usuwamy pestke i skrapiamy je
cytryng aby nie sczerniato. Miksujemy, dodajac $mie-
tane i sol. Mozemy tez dodac kilka kropel tabasco.
Guacamole mozemy podac np. na kromkach bagietki.

JEM ZDROWO | SMACZNIE

www.natemat.com.pl
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Winegret
Jest to jedna z najpopularniejszych satatek w kuch-
ni rosyjskie;.

Sktadniki:

® 2-3 gotowane ziemniaki

® 1 gotowany burak

® 1 gotowana marchewka

® 2-3 kiszone ogorki

® gars¢ szczypiorku

® 10 dag koszonej kapusty

® olej stonecznikowy (rzepakowy), ocet winny, ewen-
tualnie sok z cytryny

® sol i pieprz

Przygotowanie:

Warzywa i ogorki kroimy w kostke. Ogoérki wczesniej
obieramy ze skérki. Dodajemy posiekany szczypior
i odcisnieta kapuste. Mieszamy z olejem. Doprawia-
my do smaku octem, pieprzem i solg. Dekorujemy
¢wiartkami ugotowanego na twardo jajka, krgzkami
czerwonej cebuli, koperkiem i natkg pietruszki.

Mchali z burakéw
Jest to danie z kuchni rosyjskie;j.

Sktadniki:

® 60 dag nieduzych burakéw ¢éwiktowych
® 5 dag wytuskanych orzechow wtoskich
® 3 zgbki czosnku (mozna zrezygnowac)
® 2 tyZKi posiekanej natki

@ 2 tyZKi octu winnego

@ 3 tyZKi oleju, najlepiej stonecznikowego
® sol i pieprz

Przygotowanie:
Buraki szorujemy i pieczemy lub gotujemy. Optu-
kujemy zimna woda, obieramy i Scieramy na tarce

o grubych oczkach. Posiekane orzechy mieszamy
z burakami i natkg oraz czosnkiem (przeci$nietym
przez praske), octem i olejem. Przyprawiamy solg
i pieprzem. Wstawiamy do lodéwki. Osoby, ktére
majg problem z watrobg, nie powinny jes¢ satatki od
razu o wyjeciu z lodéwki.

Caprese
Bardzo popularna wtoska satatka z pomidorami i mo-
zzarellg.

Sktadniki:

® 2 kulki mozzarelli

® 5 pomidoréw

@ Kilkanascie listkow bazylii

©® 2-3 tyzki oliwy

® 1 tyZka octu balsamicznego

@ SO, grubo mielony czarny pieprz

Przygotowanie:

Pomidory kroimy w plasterki, tak samo kroimy mo-
zzarelle, odsgczona z wody. Przygotowujemy sos:
mieszamy oliwe z octem balsamicznym, przyprawia-
my solg i pieprzem. Na talerzu uktadamy na prze-
mian, plastry pomidora i plastry sera. Polewamy
sosem i posypujemy delikatnie pieprzem.
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Lupy

Zupa jarzynowa z brokutami i kalafiorem
Bardzo zdrowa i smaczna zupa wegetarianska, we-
dtug naszego przepisu.

Sktadniki:

® 2 marchewki
® 1 pietruszka

@ kawatek selera
@ brokut

@ kalafior

® 2-3 ziemniaki
@ sOl i pieprz

Przygotowanie:

Wtoszczyzne wrzucamy na gotujgca wode, podobnie
ziemniaki pokrojone w plasterki. Brokut i kalafior skra-
piamy oliwg, przyprawiamy ziotami, np. estragonem
i gotujemy na parze (do wody tez mozna wsypac przy-
prawy). Miekkie: kalafior i brokut wrzucamy do wody
z warzywami. Zdejmujemy z ognia, przyprawiamy sola
i pieprzem i miksujemy. Mozemy podawac z grzankami.

Chtodnik litewski

Chtodnik nalezy do kanonu kuchni litewskiej i pol-
skiej. Jego przygotowanie jest dos¢ proste, a ryzyko,
ze sie nie uda — niewielkie. Trzeba tylko prébowaé
w trakcie przygotowania i odpowiednio doprawiac.

Sktadniki:

@ litr kefiru, zsiadtego mleka lub jogurtu
® szklanka gestej, kwasnej Smietany

@ dwa peczki botwiny

@ tyzka soku z cytryny

® 3 jajka

® 2 Swieze ogorKi

® peczek szczypiorku

® peczek koperku

® koncentrat z burakéw

® maggi, pieprz i sol, ewentualnie czosnek

Przygotowanie:

Obcinamy korzenie z botwiny i liscie. Jesli uformowaty
sie juz buraczki, obieramy je i kroimy na ¢wiartki. Myje-
my i kroimy pedy na 2—3 cm kawatki. Wktadamy botwine
go garnka, zalewamy niewielkg iloscig wrzatku, ok. 3/4
szklanki, dodajemy sok z cytryny (aby buraki zachowaty
kolor) i gotujemy, a raczej dusimy, 5—8 minut. Warzywa
po ugotowaniu powinny by¢ jedrne, nie rozgotowane.
W tym samym czasie gotujemy jajka na twardo. Po
wyjeciu z lodéwki zalewamy je zimng wodg i gotujemy
10 minut. Jajka przechowywane w temperaturze poko-
jowej zalewamy wrzagtkiem i gotujemy ok. 8 minut.

Nastepnie do duzego garnka wlewamy wyjety
z lodowki kefir lub zsiadte mleko, dodajemy $mietane
i doktadnie roztrzepujemy.

Optukany koperek i szczypiorek drobno siekamy.
Dodajemy do kefiru. Obieramy ogérki i kroimy je
na plasterki, a plasterki na 4 czesci i wktadamy do
garnka. Doktadamy pokrojone w kostke jajko, wle-
wamy botwine (ostygnietg), dodajemy tyzke maggi
i dwie tyzki koncentratu buraczanego, lekko solimy
i pieprzymy. Mozna dodac troche czosnku. Mieszamy
i prébujemy. Jesli smak jest mato wyrazisty, dodaje-
my tyzke koncentratu buraczanego.

Garnek przykrywamy i wstawiamy na godzine do
lodowki, aby smaki sie przegryzty. Przed podaniem
obieramy pozostate jajka, kroimy je w ¢wiartki i wkta-
damy do talerzy.

N
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Uwaga! Osoby z chorg watrobg lub trzustkg nie powin-
ny je$¢ chtodnika zbyt zimnego. Po wyjeciu z lodéwki
powinien troche posta¢ w temperaturze pokojowej.

Gazpaczo
Jest to tradycyjny andaluzyjski chtodnik z pomidoréw.

Sktadniki:

® 5 Sredniej wielko$ci pomidorow
® ogorek

@ pot cebuli

@ zielona papryka

® zgbek czosnku

@ pot szklanki oliwy z oliwek

@ sOl i pieprz

Przygotowanie:

Pomidory obieramy ze skorki i kroimy w kawalki, kroi-
my w plasterki obranego ogoérka i papryke. Miksujemy
wszystkie warzywa, dodajemy posiekany czosnek.
W czasie miksowania dodajemy oliwe. Przyprawiamy
solg i pieprzem i wstawiamy do lodéwki na mini-
mum godzine.

Uwaga! Osoby z chorg watrobg lub trzustkg nie po-
winny jes¢ chtodnik zbyt zimny. Po wyjeciu z lodowki
powinien troche posta¢ w temperaturze pokojowe;j.
Chorzy z tymi dolegliwo$ciami powinni réwniez zre-
zygnowac z czosnku.

Zupa z marchwi na sposéb indyjski
Zupa w ktorej wyrazisty smak przypraw znakomicie
wspotgra ze smakiem marchewki.

Skiadniki:
® 70 dag marchwi
® 1 ziemniak

® cebula

® masto

® tyzka curry

® chudy jogurt

® 1 | bulionu warzywnego

Przygotowanie:

Obieramy i kroimy w plasterki marchew i ziemniaka.
Cebule siekamy. W garnku na masle z dodatkiem
odrobiny wody dusimy cebule, posypujemy ja curry,
dodajemy marchew i ziemniaka. Przez chwile dusi-
my. Dolewamy wywar i gotujemy, az warzywa bedg
miekkie. Po ugotowaniu zdejmujemy garnek z ognia
i miksujemy zupe. Wiewamy do talerzy dodajgc ty-
zeczke jogurtu.

‘|

Minestrone
Klasyczna wtoska zupa jarzynowa. Przepis lekko zmo-
dyfikowany.

Sktadniki (6 porcji):

©® 2 tyzki masta

® 1 cebula pokrojona w kostke

® 1 por (tylko biata czes¢)

® kilka listkéw $wiezej bazylii lub 1/4 tyzeczki su-
szonej

® 1 rzepa (ewentualnie kalarepa) pokrojona w kostke
® 1 ziemniak pokrojony w kostke

® 1 marchew pokorojona w kostke

® 1 pomidor pokrojony w plasterki

® 1 posiekany zgbek czosnku (mozna zrezygnowac)
® 1 tyzeczka posiekanej natki pietruszki

® 7 szklanek zimnego wywaru z kurczaka

® 1 szklanka soku pomidorowego

® 50 g makaronu spaghetti

@ szczypta tymianku
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Przygotowanie:
Rozgrzewamy masto w duzym rondlu, wktadamy ce-
bule, kapuste, por i dobrze przyprawiamy. Dodajemy
bazylie, oregano i pozostate przyprawy. Dodajemy
troche wody i dusimy pod przykryciem przez 4 minuty
na matym ogniu.

Dodajemy rzepe, ziemniaki i marchew. Dobrze mie-
szamy. Gotujemy pod przykryciem przez 4 minuty na
Srednim ogniu. W razie potrzeby uzupetniamy wode.

Dodajemy pomidor, czosnek i pietruszke, wlewa-
my wywar z kurczaka i sok pomidorowy. Mieszamy
i zagotowujemy.

Przyprawiamy zupe i gotujemy bez przykrycia na
matym ogniu przez 5 minut.

tamiemy makaron na 4 czesci i wrzucamy do
zupy. Przyprawiamy i gotujemy jeszcze 10 minut.

.
",

. ~—

-

Barszcz ukrainski

Barszcz jest narodowg potrawg ukrainska, ma nawet
swojg stolice, czyli Barszczewo na Podolu. Jest tyle
przepisOw na te zupe, ile gospodyn, czy gospodarzy.
Nasza wersja jest zdrowsza, lekkostrawna, wykorzy-
stujemy pieczone buraki i wywar z kurczaka.

Sktadniki:

©® 3-4 buraki

® dwa podudzia kurze lub kawatek piersi

® wioszczyzna: 2 marchewki, pietruszka, maty seler
i por (biata cze$¢)

® 4 ziemniaki

@ tyzka koncentratu pomidorowego, ew. koncentrat
buraczany

@ sok wycisniety z cytryny

©® Smietana

@ listek laurowy, ziele angielskie (2—3 szt.),
® sol, pieprz
@ natka pietruszki

Przygotowanie:

Trzy—cztery srednie buraki doktadnie szorujemy, osu-
szamy, zawijamy w folie aluminiowg i wktadamy na
45-60 minut do piekarnika nagrzanego do 180-200
st. C. Nastepnie wyjmujemy je, studzimy i scieramy
na tarce na grubych oczkach.

W czasie, gdy buraki sie pieka, do zimnej wody
wrzucamy optukane podudzia kurczaka, bez skéry,
lis¢ laurowy i ziele angielskie. Gotujemy 10—15 minut.
Nastepnie dorzucamy obrang i pokrojong w mate
kawatki wtoszczyzne i ziemniaki pokrojone w talarki.
Solimy. Kiedy warzywa bedg migkkie, dodajemy star-
te buraki, tyzke koncentratu pomidorowego. Mozemy
dodaé¢ do smaku koncentratu buraczanego (wedtug
uznania) i sok z cytryny (wedtug uznania). Zdejmuje-
my z ognia, dodajemy 2-3 tyzki Smietany, posiekang
natke pietruszki, doprawiamy sola i pieprzem.

Podudzia mozemy wyjac¢, obraé z miesa, pokroié
je i wrzuci¢ do zupy.

Zupa dyniowa

Smak tej zupy ,podkrecilismy” dodajgc nieco indyj-
skiej przyprawy garam masala, moze byc tez curry.
Dzieki przyprawom zupa zyskuje, wyrazisty, cieka-
wy smak.

Sktadniki:

@ Dynia (ok. 2 kg)

® 2 czerwone cebule, posiekane
® 2 marchewki,
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® 1,5 tyZzeczki suszonego rozmarynu Zupe mozna podac z grzankami przygotowanymi
@ kawatek piersi z kurczaka na suchej patelni.
® sol, pieprz

® garam masala
® sSmietana kremdwka (do przystrojenia zupy)

Przygotowanie:
Na wrzgcg wode (2-3 litry) wrzucamy optukane mieso
kurczaka i marchew, solimy. Gotujemy do miekkosci.

Na tyzce oliwy z oliwek i niewielkiej ilosci wody
podduszamy cebule, marchew i rozmaryn przez ok.
10 minut, doprawiamy szczyptg soli, garam masala
(ilos¢ wedtug uznania) i pieprzu. Nastepnie dodajemy
pokrojong w kostke dynig, chwile dusimy i wlewamy
do wywaru z kurczaka. Gotujemy ok. p6t godziny, az
dynia bedzie migkka.

Nastepnie zdejmujemy zupe z ognia i miksujemy
ja na gtadki krem. Doprawiamy do smaku, rozlewamy
do talerzy i dodajemy niewielkg ilo$¢ kremowki.

JEM ZDROWO | SMACZNIE www.natemat.com.pl
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Dorsz gotowany w mleku
Prosty przepis na delikatne danie. Przygotowanie
potrawy zajmuje zaledwie okoto 20 min.

Sktadniki (na 4 porcje)

® 4 mate lub dwa duze filety z dorsza (Swieze)
® 3 szklanki mleka chudego (2%)

@ natka pietruszki

® 1 lub 2 szalotki

® masto, sél, pieprz

Przygotowanie:
Gteboka patelnie lub inne naczynie smarujemy ma-
stem. Wktadamy filety pokrojone na pét, dobrze przy-
prawiamy, posypujemy posiekang szalotka i posiekang
natka. Zalewamy gorgcym mlekiem. Gotujemy 4 minu-
ty, nie dopuszczamy do wrzenia. Przewracamy filety
na drugg strone i gotujemy kolejne 4 minuty.
Mozemy podaé z warzywami gotowanym na pa-
rze (zobacz przepis w dalszej czesci), ewentualnie
z mrozonkami warzywnymi.

Fladra w cydrze, gotowana na parze

Sktadniki (4 porcje):

® ok. 0,5 kg filetow z flgdry lub z innej ryby (pstrag,
dorsz).

® 0,3 | cydru (lekki alkohol produkowany z jabtek),
jest dostepny w wiekszosci sklepéw, mozna go za-
stgpi¢ biatym, wytrawnym winem.

@ szalotka posiekana (lub drobno posiekana cebulka)

Przygotowanie:
Filety przyprawiamy sola, pieprzem (delikatnie), po-
sypujemy szalotkag. Uktadamy w parowarze, wlewa-

my cydr i gotujemy na parze z cydru ok. 12—15 min.
w zaleznosci od ryby (jej grubosci).

Po wyjeciu z parowaru, jeszcze raz przyprawiamy.
Podajemy z pure ziemniaczanym (ugotowane ziem-
niaki rozcieramy/miksujemy z mastem i mlekiem.

Pieczona ryba z bazylig

Sktadniki:

® filet z ryby (dorsz, pstrag, makrela) — 150 g

® sok z cytryny — 1 szt

® bazylia — 1/2 szklanki posiekanych listkdw

@ oliwa z oliwek, lub olej rzepakowy ttoczony na
zimno — 2 tyzki

@ sol, pieprz do smaku

Przygotowanie:

Rybe uktadamy w zamykanym naczyniu zaroodpor-
nym lub na kawatkach folii aluminiowej. Mieszamy
sok z cytryny z bazylig, oliwg i przyprawami. Mocno
smarujemy rybe tg mieszankg. Uktadamy w naczy-
niu lub zawijamy w folie. Wktadamy do piekarnika
nagrzanego do 120 stopni. Pieczemy ok. 25 minut.
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Mtoda fasolka szparagowa z ryzem
Jest to danie inspirowane kuchnig dalekowschodnig.
Bardzo smaczne.

Sktadniki (4 porcje):

® 0,5 kg fasolki szparagowej

® 2 szklanki bulionu warzywnego
® %, szklanki ryzu

® 2 pomidory

@ natka pietruszki

Przygotowanie:

Wktadamy fasolke do garnka, zalewamy wrzatkiem,
solimy lekko i gotujemy na matym ogniu ok. 20 min.
Ryz gotujemy w bulionie, tak dtugo, az wsigknie caty
ptyn. Do ugotowanej fasolki dodajemy masto i dusimy
na najmniejszym ptomieniu przez kilka minut. Do-
dajemy ryz do fasolki i dusimy jeszcze ok. 3 minuty.
Danie przektadamy do szklanego naczynia lub na
pétmisek. Na wierzch ktadziemy oskérkowane, swie-
ze pomidory, pokrojone na plasterki oraz posiekang
natke pietruszki.

Pstrag pieczony w folii z mastem
ziolowym i cytryna
Aromatyczne, delikatne i bardzo smaczne danie

Sktadniki:

® Pstragi — po jednym na osobe

® masto — 1/8 kostki na osobe

@ cytryny

@ natka pietruszki

@ koperek

@ sOl, pieprz

Wypatroszone pstragi doktadnie ptuczemy pod bie-
z3cg woda. Przygotowujemy masto ziotowe: posie-
kang pietruszke i koperek oraz troche soli i ucieramy

z miekkim mastem. Osuszamy pstragi i ukladamy je
na folii aluminiowej, posmarowanej mastem. Do wne-
trza ryby wktadamy masto ziotowe, dodatkowo po-
siekang pietruszke i koperek oraz grube plastry cy-
tryny. Cienki plaster cytryny uktadamy na rybie.
Doprawiamy solg i pieprzem. Wktadamy do nagrza-
nego piekarnika

i pieczemy 15 mi-

nut w temperatu-

rze 220 st. C, po

czym odwijamy

folie, odstaniajgc

gorng czesc ryby

i pieczemy jesz-

cze 10 minut.

Podajemy z pie-

czonymi ziemnia-

kami i satatg (lub

mieszankg salat).

Pieczony filet z indyka w zurawinie
Smaczny i bardzo tatwy w przygotowaniu.

Sktadniki:

® 0,5 kg fileta z indyka

@® oliw z oliwek

® 2 tyzKi zurawiny do miesa

Przygotowanie:

Indyka nacieramy oliwg, przyprawiamy solg i pie-
przem. Wktadamy w zaroodpornym naczyniu do
piekarnika rozgrzanego do 200 stopni C. Pieczemy
50 minut. 5 minut przed koncem pieczenia dodaje-
my pét szklanki wody. Upieczonego indyka kroimy
w plastry. Do sosu, ktéry zostal w naczyniu dodajemy
zurawine i mieszamy doktadnie. Migso polewamy,
powstatym w ten sposéb, sosem zurawinowym.
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Filet z kurczaka w cytrynie

Jest to nasza modyfikacja znanej andaluzyjskiej po-
trawy. W oryginalnej wersji kurczak jest smazony,
w naszej pieczony lub grillowany. Efekt smakowy
réwnie dobry.

Sktadniki:

® 2 podwojne filety z kurczaka

® 1 szalotka

@ natka pietruszki

@ cytryna

® 2 zgbki czosnku? (czosnhek jest ciezkostrawny, oso-
by, ktére majg nadwyrezong watrobe, powinny go
ograniczy¢ lub zrezygnowac z niego)

® sol i pieprz

Przygotowanie:
Filety lekko rozbijamy, nacieramy wycisnietym czosn-
kiem, przyprawiamy solg i pieprzem, obficie skrapia-
my sokiem z cytryny, posypujemy posiekang szalotka
i posiekang natkg. Wstawiamy na godzine do lodowki.
Rozgrzewamy piekarnik do 190 st. C. Pieczemy kur-
czaka w naczyniu zaroodpornym, formie do piecze-
nia, okoto 20 min. ewentualnie grillujemy lub smazymy
bez ttuszczu. Po wyjeciu jeszcze raz przyprawiamy
sokiem z cytryny, ewentualnie takze solg, posypuje-
my natka.

Kurczak swietnie smakuje z pieczonymi ziemnia-
kami.

Przepis na pieczone ziemniaki:

Sktadniki:

@ ziemniaki (1-2 szt. na osobe),

@ sol, pieprz,

@ ulubione ziota: tymianek, estragon, papryka stod-
ka itp.

Sposoéb przyrzadzania:
Ziemniaki obieramy, myjemy, osuszamy. Kroimy
w éwiartki, 6semki lub szesnastki, w zaleznos$ci od
wielkosci ziemniakéw. Dwie tyzki oliwy mieszamy
z przyprawami. Polewamy ziemniaki, starannie mie-
szamy.

Blache wyktadamy papierem do pieczenia, ukia-
damy ziemniaki. Piekarnik rozgrzewamy do 180 st. C.
Pieczemy ziemniaki ok. 20 minut.
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Podwieczorek

Swieze soki owocowe
Deser wedtug na-
szego pomystu. Pro-
sty i tatwy w przygo-
towaniu, w dodatku
bardzo zdrowe. Mu-
simy jednak zaopa-
trzy¢ sie w sokowi-
réwke i wyciskarke
do sokdéw. Proponu-
jemy soki jabtkowe,
marchwiowe, mie-
szane, buraczane,
a z cytrusowych —
pomaranczowe.

Mus z mascarpone i kiwi

Sktadniki:

® Ser mascaropne — opakowanie 250 gr
® Kiwi — ok. 5 szt

©® Miod — 2-3 tyzki

® Kilka listkow miety

® Sok z potowy limonki lub V4 cytryny

Przygotowanie:
Kiwi obieramy ze skorki i miksujemy, dodajgc potowe
miodu i miete. Doktadnie mieszamy z serem, przy-
prawiamy miodem i sokiem, wedle uznania i znéw
mieszamy. Wyktadamy do pucharkéw i wstawiamy na
minimum godzine do lodoéwki. Jesli mamy problemy
z watrobg, powinnismy zje$¢ deser ciepty.

Taki deser mozemy przygotowac tez z innych owo-
coéw, np. w sezonie z truskawek, malin, jagdd.
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Pieczone jabtko

W jabtku odcinamy gére i wydrgzamy srodek. Do
Srodka wktadamy 2 tyZzeczki suszonej zurawiny lub
rodzynek i pét tyzeczki posiekanych orzechoéw. tyzke
miodu wymieszac z cynamonem (ilos¢ wg uznania)
i polewamy srodek jabtka. Wktadamy owoce do pie-
karnika nagrzanego do temp. 180 stopni C i pieczemy
ok. 15-20 minut (czas zalezy od wielkosci jabtka, te
duze trzeba piec nawet 30 minut).

Koktajl z owocéw i chudego jogurtu,
maslanki lub kefiru

Sktadniki:

@ Owoce: truskawki, maliny, jagody, Swieze lub mro-
zone

® Chudy jogurt, maslanke lub kefir

® Cukier

Przygotowanie:

Miksujemy owoce,
dodajac cukier. Na-
stepnie dodajemy
stopniowo jogurt
i nadal miksujemy.
Gotowy koktajl prze-
lewamy do szklanek.
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ki kokosowe i cukier waniliowy, mieszamy. Mase

Budyn grysikowy wlewamy do skropionej wodg formy. Wstawiamy na

Danie kuchni tureckiej. Jeden z naszych ulubionych 5-6 godzin do lodéwki. Prze podanie posypujemy

deserow. Prosty w wykonaniu i niedrogi. cynamonem, mozemy tez doda¢ posiekane orzechy
- wioskie.

Sktadniki:

® 1 litr mleka chudego

® 2 tyzki masta

® 8 tyzek cukru

® 10 tyzek kaszy manny

® /> torebki cukru waniliowego
® 2 tyZzki wiorkéw kokosowych

Przygotowanie:

Gotujemy mleko z cukrem. Nastepnie powoli, ciggle
mieszajac, wsypujemy kasze manne. Powinna byc¢
gesta. Gdy kasza zacznie sie gotowac i gestniec,
zdejmujemy garnek z ognia. Dodajemy masto, wior-
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Grillowany filet z kurczaka w satacie.
Smaczna, lekkostrawna potrawa, bardzo dobra na
ostatni positek dnia.

Sktadniki:

® filet z kurczaka

@ satata (satata lodowa, mieszanka satat)

@ grzanki

@ sos (lekka odmiana winegret):

® C¢wierC szklanki oliwy z oliwek (extra vergine)
® tyzeczka octu winnego lub soku z cytryny

® zgbek czosnku

@ sOl, pieprz

Przygotowanie

Filety smarujemy oliwg z oliwek, przyprawiamy solg
i pieprzem. Wstawiamy na p6t godziny do lodowki.
Przygotowujemy sos, ucierajgc wszystkie sktadniki
(czosnek przepuszczamy przez praske).

Grillujemy filety na grillu, grillu elektrycznym lub
patelni grillowej. Kroimy w plasterki. Porwang satate
uktadamy w naczyniu, polewamy sosem, mieszamy
i dodajemy kurczaka i grzanki. Do sataty mozna tez
dodac inne warzywa, jak pomidory, ogorki.

Pyry z gzikiem

i gotowane w mundurkach z twarogiem.

Tym razem siegamy po klasyczng potrawe z Wielko-
polski. Jest prosta w przygotowaniu i niezle smaku-
je. Jest to wersja zmodyfikowana dla potrzeb oséb
z chorg watrobg i trzustka.

Sktadniki:
® 6 duzych ziemniakéw
@ opakowanie chudego twarogu

® szklanka chudego jogurtu
@ szczypiorek
@ pieprz, sol

Przygotowanie:
Ziemniaki czyScimy szczoteczka, nastepnie zale-
wamy wrzgtkiem, odcedzamy i ponownie zalewamy
wodg, tym razem zimng. Gotujemy je w mundurkach.
Po ugotowaniu wylewamy wode, a ziemniaki trzyma-
my jeszcze chwile w garnku, szczelnie zamknigtym.
Twardg mieszamy z jogurtem i posiekanym szczy-
piorkiem. Ziemniaki kroimy na pét i uktadamy na
nich twarog.

Omdilaty Imam

Czyli pieczone baktazany z farszem

Danie kuchni tureckiej. Podobno Imam stracit przy-
tomnos¢ z wrazenie, po sprébowaniu tego dania.

Sktadniki:

©® 4 bakfazany sredniej wielkosci

® 3 cebule

® 4 zgbki czosnku

@ tyZka soku z cytryny

® 3 pomidory

® 1/3 szklanki oliwy z oliwek

® Peczek natki pietruszki

@ Gatka muszkatotowa, cukier, sdl, pieprz

Przygotowanie:

Baktazany rzucamy do wrzatku, zagotowanego w du-
zym garnku. Zmniejszamy ogien i blanszujemy ba-
ktazany przez 7 minut, nie dopuszczajgc do wrzenia
wody. Wyjmujemy je z wody i schtadzamy. Cebule
kroimy w cienkie plasterki i szklimy na potowie oliwy,
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dodajgc czosnek przecisniety przez praske, oskoér-
kowane i pokrojone w kostke pomidory. Dusimy na
matym ogniu ok. 10 minut. Pod koniec duszenia wsy-
pujemy natke i mieszamy. Baktazany kroimy na po-
towki. Wydrgzamy czes¢ migzszu i drobno go kroimy
i nastepnie mieszamy z duszgcymi sie warzywami.
Przyprawiamy do smaku cukrem, solg, pieprzem,
gatkg muszkatotowg i sokiem z cytryny.

Potéwki baktazana napetniamy farszem, ukta-
damy w zaroodpornym naczyniu, polewamy resztg
oliwy. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180
stopni i pieczemy 45 minut. Podajemy gorgce, zaraz
po przygotowaniu. Polewamy jogurtem.

Satatka Kisir

Klasyczna potrawa kuchni tureckiej. Przepis jest lek-
ko zmodyfikowany — bez ostrych papryczek, komu
nie przeszkadzajg moze dodaé 2 peperoni.

Sktadniki:

® 1 szklanka kaszy kuskus

@ 3 pomidory (po sezonie moga by¢ z puszki, bez za-
lewy)

©® 6 dymek

@ SO, pieprz

® Kmin rzymski

® /2 peczka Swiezej miety

® 2 peczka natki

@ 1 tyzka koncentratu pomidorowego
® 1/3 tyzeczki ostrej papryki

® Sok z 2 cytryn

Przygotowanie:
Kuskus wsypujemy do miski i zalewamy gorgcg wodg,
zostawiamy az napecznieje. Drobno kroimy natke, mie-

te, dymki i ewentualnie papryczke. Pomidory obieramy
ze skorki i kroimy w drobna kostke. Do napeczniatej ka-
szy dodajemy koncentrat pomidorowy, przyprawiamy
kminem, solg, pieprzem oraz ostrg papryka. Mieszamy,
dodajemy zielenine, dymki i peperoni (ewentualnie).
Teraz dodajemy pomidory, wlewamy oliwe i sok z cy-
tryny. Mieszamy, odstawiamy na 30 minut do loddwki.

Tortilla z kurczakiem
Ciasto do tortilli mozemy kupi¢ bez problemu w skle-
pie, albo zrobi¢ samemu.

Ciasto

Sktadniki:

@ szklanka maki

® c¢wieré tyzeczki soli

@ 3 tyzki oliwy

® 1/3 szklanki cieptej wody

Przygotowanie:
Make przesiewamy, dodajemy sdl i oliwe. Stopnio-
wo dolewamy wode i wyrabiamy ciasto az bedzie
migkkie i gtadkie. Formujemy kule, przykrywamy
$ciereczkg i pozostawiamy na godzine.

Ciasto dzielimy na 8 rownych czesci, formujemy
z nich kulki w dtoniach i odstawiamy na co najmniej
10 minut (przykryte Sciereczka).
Kolejno watkujemy ciasto na cieniutkie placki o $red-
nicy okoto 18 cm. Smazymy na rozgrzanej, suchej
patelni. Kiedy tortilla wypetni sie pecherzykami po-
wietrza i pokryje brgzowymi plamkami, przewracamy
ja na drugg strone i smazymy.

Aby tatwiej byto zawijaé tortille z nadzieniem, trzy-
mamy je przez jaki$ czas zawiniete w wilgotng scie-
reczke. Mozna je tez podgrzac.
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Nadzienie

Sktadniki:

® Filet z kurczaka

® 8 tyzek chudego jogurtu
® Sok z 1 cytryny

® Zgbek czosnku

@ 4 liscie sataty rzymskiej
® 1 pomidor

® SOl pieprz

Przygotowanie:
Filet pieczemy w piekarniku, przez kilkanascie minut
w temperaturze 180 stopni. Mieszamy jogurt z so-
kiem cytrynowym i startym czosnkiem. Kurczaka
i satate kroimy w paski, a pomidora na mate kawatki.
Na srodku cieptych tortilli uktadamy kurczaka,
satate, pomidora, polewamy sosem. Tortille z na-
dzieniem zawijamy.

Kuskus po sycylijsku

Jak sama nazwa wskazuje, potrawa wywodzi sie
z kuchni Sycylii. Jest to dowdd na to, ze zdrowe po-
trawy mogg mie¢ wyrafinowany smak.

Sktadniki:

® 1 4 szklanki kuskusu

® 2 filety z kurczaka, upieczone lub grillowane

® 2 cebulki dymki

® 2 szklanki bulionu z kurczaka

® Po V4 szklanki soku ze $wiezych pomaranczy, octu
winnego i oliwy z oliwek

® 2 tyzeczki skorki startej z pomaranczy

® 2 tyZKi szczypiorku

® SOl i pieprz

Przygotowanie:

Kuskus zalewamy wrzgacym bulionem, mieszamy,
przykrywamy i odstawiamy na 5 minut. Dymke kroimy
w pidrka, a kurczaka w kostke. W duzej misce miesza-
my sok pomaranczowy, oliwe, ocet i skorke z poma-
ranczy. Dodajemy kuskus, mieso, dymke i szczypio-
rek, mieszamy. Mozemy podawac¢ na ciepto lub zimno.

Ryz pomidorowy
Danie odpowiednie na lekkg kolacje lub dodatek do
innych potraw.

Sktadniki:

® Szklanka ryzu

® Gotowy sos pomidorowy

® 2 szklanki bulionu warzywnego
® Oregano, sél

Przygotowanie:

Ryz zalewamy bulionem i gotujemy do migkkosci.
W Polowie gotowania dodajemy p6t szklanki gotowe-
go sosu pomidorowego. W razie potrzeby dolewamy
wode podczas gotowania. Przyprawiamy suszonym
oregano, ewentualnie takze sola.
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Nowe przepisy znajdziecie Panstwo
w portalu Natemat.com.pl, pod
adresem:
http://www.natemat.com.pl/diety/
dieta-onkolog.html

Dziat ten bedzie stale aktualizowany.
Z tego miejsca mozna réwniez pobrac
bezptatnie poradnik.

W rozdziale Diety, znajdujg sie takze
specjalistyczne diety dla 0sob cierpig-
cych na inne choroby.



