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Zdiagnozowano u Ciebie chorobe srodmigzszowg ptuc lub trwajg

badania diagnostyczne, ktore majg potwierdzic, ze chorujesz na chorobe
srodmigzszowa ptuc. Podczas choroby mozesz napotka¢ wyzwania dotyczace
zywienia i proceséw trawiennych. Zadaniem tego poradnika jest pomoc

Ci w zapobieganiu tego typu dolegliwosciom lub przeciwdziataniu im.
Znajdziesz tu praktyczne informacje i wskazowki, ktére zostaty przygotowane
przez specjalistke dietetyki klinicznej. Mozesz je wyprobowac wedtug
swojego uznania.

Mamy nadzieje, ze poradnik ten bedzie dla Ciebie wsparciem i zacheci
Cie do stosowania diety, ktora nie tylko wesprze Cie w chorobie,

ale bedzie rowniez smaczna. Poradnik nie zastepuje indywidualnego
doradztwa zywieniowego i leczenia prowadzonego przez specjalistow,
dlatego nie wahaj sie porozmawiac ze swoim lekarzem, jesli potrzebujesz
dodatkowego wsparcia.

Jaki model zywienia jest najbardziej odpowiedni dla Ciebie,
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1800 kcal, biatko 81 g, ttuszcz 64 g,
weglowodany 225 g, btonnik pokarmowy 30 g
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Na poczatek przydatne
informacje o chorobach
srodmigzszowych ptuc

Choroby srodmigzszowe ptuc — najwazniejsze informacje:

* to przewlekte i rzadkie choroby uktadu oddechowego,

* wich przebiegu w ptucach tworzg sie blizny (wtoknienie),

* blizny zmniejszajg elastycznosc¢ ptuc i utrudniajg oddychanie,

* zczasem pojawiajg sie objawy, takie jak:
— dusznos¢ (najpierw przy wysitku, pozniej takze w spoczynku),
— przewlekte zmeczenie,
— gorsza tolerancja wysitku,

* przyczyng dolegliwosci jest stopniowe ograniczenie ilosci tlenu, ktory
trafia do krwi.

Czytajac ten poradnik spotkasz sie ze skrotem ILD, ktory oznacza angielska
wersje nazwy chorob srodmigzszowych ptuc, tj. interstitial lung diseases.

Trzy najwazniejsze i najlepiej poznane jednostki chorobowe w tej grupie to:

* idiopatyczne wtdknienie ptuc
(IPF = idiopatic pulmonary fibrosis),

* postepujagce witoknienie ptuc
(PPF = progressive pulmonary fibrosis),

* Srédmigzszowa choroba ptuc
w przebiegu twardziny uktadowej
(SSc-ILD = scleroderma-associated
interstitial lung disease/systemic
sclerosis interstitial lung disease).



Mimo roznych przyczyni przebiegu klinicznego, choroby te rozwijaja
sie zwykle powoli, a ich objawy nasilajg sie z czasem. Wsréd najbardziej
charakterystycznych objawow sa:

* suchy, uporczywy kaszel — trwa A * uczucie ,,ciezkich ptuc” lub bal
S tygodniami lub miesigcami, B @ w klatce piersiowej,

DA-\ * dusznos¢ — najpierw pojawia sie * chudniecie, brak apetytu

l& podczas wysitku, z czasem — wystepuje w zaawansowanym

wystepuje takze w spoczynku, stadium choroby,
(7% + odczucie przewlektego * uniektorych oséb mozna
'R zmeczenia i ostabienia, zaobserwowac tzw. palce

pateczkowate — pogrubienie
i zaokraglenie koncéwek

50%_ « zmniejszenie kondycji fizycznej palcow dtoni

— trudnosci z wykonywaniem
codziennych czynnosci,

Najczesciej stosowanymi formami leczenia ILD sg farmakoterapia

(leki przeciwzwtdknieniowe i immunosupresyjne), tlenoterapia oraz
rehabilitacja oddechowa. Choc¢ leczenie nie cofa choroby, moze spowolnic
postep wtdknienia ptuc, ztagodzi¢ objawy i poprawic jakos¢ Twojego zycia.

W trakcie terapii ILD mogg pojawic sie skutki uboczne, na przyktad:

(53 e zaburzenia trawienia, ® * brak apetytu,

A =

* zmiany czestotliwosci * nudnosci, wzdecia, a czasem
wyproznien, biegunki, wymioty.

Mozna je ztagodzi¢ m.in. dzieki odpowiednim zmianom w diecie. Pomagajg one
odzyskac lepsze samopoczucie i komfort zycia. Dobrze zbilansowana dieta petni
wazng funkcje wspierajgcg Twoje leczenie, poniewaz:

@1% * wzmachnia uktad odpornosciowy, * wspiera site miesni
1o n oddechowych,
* zmniejsza stan zapaln 100% e poprawia samopoczucie.
o, jsza st palny (Bgnay pop p
&ﬁ W organizmie,
* zapewnia prawidtowa
ﬁ mase ciata,
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Jesli zauwazysz u siebie ponizsze
objawy, podejmij odpowiednie kroki:

Masz biegunki?

Biegunka jest czestym skutkiem ubocznym stosowanego leczenia farmakologicznego

w chorobach przebiegajacych z wtdknieniem ptuc. Jesli na co dzien zmagasz sie z biegunka,
warto, abys wprowadzita/wprowadzit ponizsze zmiany do swojego codziennego menu.
Pozwoli Ci to odzyskac komfort zycia, jak rowniez unikng¢ konsekwencji biegunek, jakimi sg
odwodnienie i nadmierna utrata elektrolitow.

¢ Wypijaj minimum 1,5-2 litry ptynow dziennie * \Warzywa i owoce warto dodatkowo obieraé¢
— najlepiej niegazowang wode ze skorkii usuwaé pestki oraz twarde
(zalecane sg wody o zawartosci sodu i tykowate czesci. Dtuzej je gotuj lub rozdrabniaj
od 200 mg/l), ale rowniez lekkie napary ziotowe, przez miksowanie lub przecieranie.
buliony warzywne czy specjalne doustne
ptyny nawadniajace (ORS). Nie pij 30 minut * Aby nie obcigzac przewodu pokarmowego,
przed positkiem lub po positku. wybieraj lekkostrawne metody

przygotowywania positkow:
* Unikaj napojéw gazowanych, mocnej kawy — gotowanie w wodzie lub na parze,

i alkoholu, ktére moga nasila¢ biegunke. _ duszenie bez obsmazania

 Spozywaj produkty o lekkim dziataniu — pieczenie w folii lub naczyniach zaroodpornych
zapierajgcym, takie jak: bez ttuszczu.

biaty ryz, kasza manna, * Na czas trwania biegunki zastgp mleko

— czerstwe pieczywo pszenne, sucharki, i produkty mleczne ich wersjami bez laktozy
— gotowana marchewka, starte lub lub napojami ro$linnymi (np. sojowym,
pieczone jabtka, kokosowym, owsianym).

niedojrzate banany, czarne jagody,
: v Jagody * Spozywaj 5-6 matych positkéw dziennie

w regularnych odstepach czasu (co 2-3 godziny).

galaretki, kisiele,

— jajka natwardo.
* Unikaj bardzo goragcych lub zimnych potraw

* Unikaj produktéw wzmagajacych —moga podraznia¢ przewdd pokarmowy.
perystaltyke jelit, takich jak:
— soki owocowe, » Jedz w spokojnej atmosferze, bez pospiechu
_ buraki, — doktadne przezuwanie wspomaga trawienie.
— suszone sliwki, * Ogranicz spozycie substancji stodzacych,
— nasiona roslin stragczkowych, takich jak sorbitol, ksylitol, mannitol i fruktoza,
— petnoziarniste pieczywo, surowe owoce poniewaz moga nasila¢ objawy biegunki.

i warzywa (wprowadzaj je stopniowo

00 Ustapieniu objawéw), » Catkowicie wyklucz alkohol, ostre przyprawy,

produkty wedzone i smazone.




Szczegotowy wykaz produktéow spozywczych
zalecanych i niezalecanych w diecie osob z chorobami
wtoknieniowymi ptuc znajdziesz ponize;j.

Grupa produktow
spozywczych

Warzywa

BN
O

Owoce

O

Produkty zbozowe

¥

ﬁ Zalecane

warzywa obrane i po obrobce
termicznej (gotowane/pieczone):
marchewka, korzen pietruszki,
dynia, kabaczek, cukinia, papryka,
brokut, kalafior, szpinak

na surowo: zielona satata, starta
marchewka z jabtkiem, pomidor bez
skorki

owoce obraneipo obrébce
termicznej (gotowane/pieczone):
jabtko, gruszka, brzoskwinia, banan

starte jabtko, niedojrzaty banan,
drobne owoce w postaci przetartej:
jagody, borowki, truskawki, maliny

pieczywo: pszenne, butki pszenne,
sucharki

drobne kasze: manna, kuskus,
kukurydziana, jeczmienna drobna,
jaglana

ryz biaty
jasne makarony: pszenne, ryzowe

ptatki owsiane btyskawiczne, ptatki
ryzowe

chrupki kukurydziane, wafle ryzowe
(moga by¢ z dodatkiem soli)

maka pszenna oczyszczona,
kukurydziana, ryzowa, ziemniaczana

-\‘] Niezalecane

fasolka szparagowa, groszek
cukrowy

cebula, por, czosnek

¢ kapusta, kalafior, brukselka,

rzodkiewki

* ogorek surowy, papryka ze skorg

grzyby

warzywa w occie i konserwowe

cytryny, pomarancze, mandarynki,
grejpfruty, limonki

sliwki, wisnie, czeresnie, winogrona,
gruszki, suszone, kandyzowane,
w syropach

pieczywo: petnoziarniste,
pumpernikiel

ptatki zbozowe: owsiane,
jeczmienne, orkiszowe, zytnie

otreby: pszenne, zytnie, owsiane

gruboziarniste kasze: bulgur,
gryczana, jeczmienna peczak

ryz: brazowy, dziki, czerwony
makaron petnoziarnisty
pieczywo cukiernicze

dostadzane ptatki $niadaniowe,
musli

.1, Jezelipomimo zastosowanych zalecen objawy nadal sie utrzymuja, skonsultuj sie
ze swoim lekarzem. By¢ moze niezbedne bedzie w Twoim przypadku wsparcie

farmakologiczne prowadzone pod statym nadzorem lekarskim.
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Grupa produktow
spozywczych

Mleko i produkty
mleczne

0

Jaja

\@,

Mieso i przetwory
miesne

Ryby i przetwory
rybne

D

Nasiona roslin
stragczkowych

(o)
c
Oﬂ

ﬁ Zalecane

mleko do 2% ttuszczu

produkty mleczne naturalne

(bez dodatku cukru) do 2% ttuszczu,
np. jogurt, kefir, maslanka, skyr,
serek ziarnisty, zsiadte mleko

chude i potttuste sery twarogowe
mozzarella light

naturalne serki twarogowe

jaja gotowane na miekko,
w koszulce

jajecznicana parze

omlet smazony bez ttuszczu lub
na niewielkiejilosci ttuszczu

jajanatwardo

chude miesa bez skory: cielecina,
kurczak, indyk, krolik

w umiarkowanych ilosciach chuda
wotowina i wieprzowina (schab
srodkowy, poledwiczki)

chude wedliny, najlepiej domowe:
poledwica, szynka gotowana,
wedliny drobiowe, pieczony schab
srodkowy, pieczona piers z indyka,
kurczaka

chude lub ttuste ryby morskie

i stodkowodne: dorsz, sola,
morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, okon, makrela, tosos,
halibut, karp

napoj sojowy bez dodatku cukru

naturalne tofu

-\)] Niezalecane

mleko petnottuste
mleko skondensowane
Smietana, Smietanka

jogurty/serki owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne

ser petnottusty twarogowy

ser topiony, sery z6tte, sery
plesniowe typu brie, camembert,
roquefort

ser feta

jaja smazone na duzejilosci
ttuszczu: masle, boczku, smalcu

jaja z majonezem, ttustymi sosami

ttuste miesa, np. wotowina,
wieprzowina (zeberka, karkowka,
golonka), baranina, gesina, kaczka

ttuste wedliny, np. baleron, salami,
boczek, mielonki

konserwy miesne, wedliny
podrobowe, np. salceson, pasztety,
parowki, kabanosy, kietbasa,
kaszanka

ryby w oleju, np. sledzie
ryby wedzone
konserwy rybne

paluszkirybne w panierce

wszystkie nasiona, np. soja,
ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, bob

pasty z nasion roslin strgczkowych
maka sojowa

makarony z nasion roslin
stragczkowych, np. z fasoli, grochu



Grupa produktow
spozywczych

Ttuszcze roslinne

0

Stodycze i stone
przekaski

6

Napoje

[P

ﬁ Zalecane

ttuszcze roslinne, np. oliwa z oliwek,

olej rzepakowy, olej lniany
masto i masto klarowane

mieszanki masta z olejami
roslinnymi

margaryny miekkie

W umiarkowanych ilosciach:

domowe niskostodzone ciasto
drozdzowe/szarlotka

kisiele, galaretki, budyn na mleku

bezlaktozowym bez dodatku cukru,

biszkopty, sucharki, chatka

dzemy owocowe bez pestek,
o niskiej zawartosci cukru

midd w ograniczonych ilosciach

gorzka czekolada (min. 70% kakao)

woda mineralna niegazowana

mocny napar z herbaty czarnej,
herbata zielona i owocowa

sok pomidorowy z solg
kakao na wodzie
bulion warzywny

napary ziotowe (z lisci borowek,
jezyn, rumiankowe, mietowe,
z kopru wtoskiego)

kawa zbozowa, kawa bezkofeinowa
kompoty bez dodatku cukru

napoje roslinne wzbogacane,
bez dodatku cukru, np. ryzowe,
owsiane, migdatowe

doustne ptyny nawadniajgce

-\)] Niezalecane

smalec, stonina
margaryny twarde (w kostce)

oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, fruktoza

konfitury i dzemy wysokostodzone

czekolady mleczne i biate, wyroby
czekoladowe

cukierkiigumy bez cukru
zawierajgce sorbitol, mannitol lub
ksylitol

lody

ciasta z kremem, ciasta, torty,
batony, bita Smietana, paczki,
faworki

cukierki, chatwa

stone przekaski, np. krakersy,
stone paluszki

kawa naturalna

woda gazowana

wody smakowe

soki owocowe, nektary

stodkie napoje gazowane
i niegazowane

stodzone cukrem/syropem
glukozowo-fruktozowym/fruktoza

napoje energetyczne
napoje alkoholowe

mrozone hapoje
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Grupa produktow
spozywczych

Zalecane Q

Niezalecane

ks

Przyprawy i sosy e pieprz ziotowy, melisa, cynamon, ¢ kostkirosotowe

- wanilia, gozdziki, kminek, ziele R

angielskie, papryka stodka, szafran

suszone ziota, np. natka pietruszki,
koperek, lubczyk, majeranek,
tymianek, oregano, estragon,
bazylia, ziota prowansalskie, imbir,
rozmaryn

sok z cytryny, limonki

mieszanki przypraw z dodatkiem
glutaminianu sodu

e ptynne przyprawy wzmachiajgce
smak

* gotowe sosy
* majonez

e ostre przyprawy: czosnek, cebula,

¢ sol kuchenna, himalajska, morska BETEI, Gl @i PPt

w ograniczonej ilosci O musztarda, Chrzan, ocet
Potrawy * zupy na stabych wywarach * zupy na ttustych wywarach
warzywnych lub chudych miesnych miesnych
@ * miesairyby przyrzadzone e zupyisosy z zasmazka
z wykorzystaniem zalecanych R

zupy, sosy w proszku, zupki chinskie
technik kulinarnych . . .
¢ zywnosc¢ typu fast food, np. frytki,

hamburgery, hot dogi, kebab,
zapiekanki

* ryz, kasze i makarony z grupy
produktéw zalecanych,

lekko rozklejone ] .
* gotowe dania w stoikach,

* kopytka, kluski slaskie, kluski lane W panierce

z wody, pierogi z wody z chudym
miesem lub serem twarogowym,
nalesniki smazone na patelni

bez ttuszczu

* miesairyby w panierce

Obrébka e gotowanie: w wodzie, na parze, * smazenie na gtebokim ttuszczu
technologiczna grillowanie (grill elektryczny, « duszenie z wczeéniejszym
potraw patelnie grillowe, w przypadku obsmazeniem na gtebokim ttuszczu
grilla weglowego/ogrodowego . . e
* pieczenie w duzejilosci ttuszczu
—natackach)
= * panierowanie

* pieczenie w folii, pergaminie lub
pod przykryciem bez ttuszczu*

* smazenie bez dodatku ttuszczu*

¢ duszenie bez wczesniejszego
obsmazania

* Staraj sie nie dodawac ttuszczu,
jednak okazjonalnie mozesz uzyé
niewielkiejilosci zalecanego
ttuszczu roslinnego, np. oliwy
z oliwek lub oleju rzepakowego
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Wsparcie prawidtowej pracy
przewodu pokarmowego

Przewdd pokarmowy to jeden z najwazniejszych
uktadow w Twoim ciele. To wtasnie tutaj

zachodzg kluczowe procesy, ktore pozwalajg Ci
przyswajac wszystkie sktadniki odzywcze, ktore
dostarczasz organizmowi. Prawidtowa rownowaga
mikroflory jelitowej (czyli bakterii, ktore zamieszkuja
Twoje jelita) jest kluczowa. Dzieki niej sktadniki odzywcze,
ktore spozywasz, sg lepiej wchtaniane i trafiajg do krwi,
a stad — do kazdej komorki Twojego ciata. Dobrze
funkcjonujacy uktad pokarmowy to podstawa dobrego
stanu zdrowia i lepszego samopoczucia.

«1, Garbnikiipektyny przyjmuj w odstepie 2 godzin od przyjecia
lekow, aby nie zaburzy¢ ich wchtaniania w przewodzie
—— pokarmowym.

Jak dodatkowo mozesz dbacé
o swoje jelita?

Z pomocag przyjda Ci

pektyny, czyli tzw. ZUPA MIARCHEWKOWA

btonnik rozpuszczalny. Sktadniki: Wykonanie:

W jelitach wigze wode, 250 g marchwi, Marchewki obierz i pokrdj

zwiekszajac swoja 0,5 lwody, w plastry. Ugotuj do migkkosci
0,5 tyzeczki soli. w osolonej wodzie, a nastepnie

objetosé. Pektyny
obecne sg w warzywach
(szczegolnie bataty,
cukinia, marchew) PUREE Z JABEKA/BANANA
i owocach (szczegodlnie
jabtko, banan).

zmiksuj.

\WWykonanie:

Owoc obierz ze skorkii zmiksuj lub rozgnie¢ widelcem. Dodaj sok
z cytryny i catos¢ doktadnie wymieszaj. Przecier mozesz
wykorzystac np. do kleiku ryzowego lub zjes¢ samodzielnie.
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Kleik ryzowy i owsianki

takze wspomoga Twoje

jelita i wptyng korzystnie

na konsystencje stolca.

Przy ciezkich biegunkach

w ciggu catego dnia mozesz
ich zjes¢ do 1,5 litra, najlepiej
w 6-8 porcjach.

Mozna je przygotowac

na stodko, dodajgc owoce

(np. banan, jagody), kakao,
albo na wytrawnie z gotowang
marchewka, tagodna kurkuma
czy bulionem miesnym

lub warzywnym.

Garbniki obecne w czarnej

i zielonej herbacie, jagodach,
ciemnej czekoladzie czy
kakao uszczelniajg btone
sluzowa Twoich jelit.
Mniejszy przeptyw wody

do jelit ograniczailos¢ wody
w masach stolcowych,
korzystnie wptywajac

na ich konsystencje, co jest
pomocne w przypadku
biegunek.

KLEIK RYZOWY

Sktadniki:

szklanka wody lub mleka
(jesli dobrze tolerujesz),

2,5 tyzki ptatkéw ryzowych,
pottyzeczkisoli.

OWSIANKA

Sktadniki:

szklanka wody lub mleka
(jesli dobrze tolerujesz),

2 tyzki ptatkéw owsianych
btyskawicznych,

2 tyzki ptatkéw gorskich,
cukier lub sol.

Wykonanie:

Ugotuj ptatki na wodzie/
mleku do miekkoscii dopraw
solg. Mozna dodatkowo
przetrzec kleik do postaci
purée.

Wykonanie:

Ugotuj ptatki na wodzie
do miekkosciidopraw
solg/cukrem.

1 tyzke rozdrobnionych suszonych jagéd dodaj do szklanki
zwrzaca wodg i pozostaw do zaparzenia na 10 min.
Po tym czasie napar mozesz pi¢ matymi tykami.

1 lub 2 tyzeczki suszonych jagod przezuwaij, popijajgc
je niewielka iloscig ptyndw, a nastepnie potknij.

Czarna lub zielong herbate parz co najmniej 10 minut,

a nastepnie pij matymitykami.

Probiotyki warto rozwazyc¢ do okresowego stosowania w celu przywrocenia prawidtowej
rownowagi mikroflory jelitowej. Mogg one wspomoc Twoj przewdd pokarmowy

w lepszym wchtanianiu wody i sktadnikow odzywczych. Badania wskazuja, ze w leczeniu

i zapobieganiu biegunce najlepiej sprawdzajg sie szczepy: Lactobacillus rhamnosus GG,
Saccharomyces boulardii, Bifidobacterium bifidum. \Nazne jest, aby wybierac preparaty
zawierajgce przebadane szczepy o udokumentowanej skutecznosci.

Pamietaj, ogdlna kondycja Twojego organizmu zalezy od stanu

odzywienia. To jeden z kluczowych filarow zdrowia, ktory
wynika z ilosci i jakosci spozywanych na co dzien sktadnikow
odzywczych. Warto zatem zadbac o swoje codzienne menu

— mate zmiany mogag miec¢ duzy wptyw na Twoje zdrowie!
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Masz chorobe
refluksowg lub zgage?

Przede wszystkim unikaj przyjmowania pozycji lezagcej zaraz po positkach.
Najbezpieczniejjest odczekac ok. 3 h, zanim potozysz sie spac lub pdjdziesz na drzemke.
Staraj sie jak najczesciej uktada¢ na lewym boku.

W codziennej diecie zrezygnuj z potraw smazonych, ttustych, kwasnych i pikantnych.

Unikaj spozywania cebuli, pomidorow i przetworow pomidorowych, czekolady, kawy, sokow
pomaranczowych i grejpfrutowych, napojow gazowanych i alkoholu. Sg to najczestsze
produkty wzmagajgce zarzucanie tresci pokarmowych z zotagdka do przetyku.

Pamietaj, ze lista produktow zle tolerowanych moze byc¢ dtuzsza, poniewaz jest to kwestia
bardzo indywidualna. Dlatego warto na poczatku prowadzi¢ dzienniczek i obserwowac
sygnaty ptynace z Twojego ciata, co pomoze okresli¢ indywidualne zalecenia dla Ciebie.

Staraj sie jes¢ lekkostrawnie, regularnie i bez pospiechu, nie przejadaj sie,
a positki spozywaj w spokojnej atmosferze.

Masz trudnosci
z potykaniem?

Dostosuj swojg diete do stopnia trudnosci w potykaniu, z jakim sie zmagasz
—to klucz do bezpiecznego i komfortowego spozywania positkdw.

Dieta ptynna (koktajle, zupy krem) Pomocne moze tez okazac sie sieganie
— dla 0sdb z powaznymi trudnosciami po produkty/potrawy z ponizszej listy:
w przetykaniu. * jajecznica na parze,

* pudding, galaretka, serki

Dieta papkowata (potrawy w formie -
homogenizowane,

purée, kremow czy musow)
— dla 0séb z umiarkowanymi * rozgniecione owoce (np. banany,
trudnosciami w potykaniu. dojrzate brzoskwinie),

pulpety z mielonego miesa w sosie,

Dieta potptynna (budynie, geste
zupy, jogurty) — dla osdb, ktore moga
przetykac geste ptyny.

kaszki mleczne i kleiki.

Dodatkowo spozywaj positki w pozycji siedzacej, z gtowa lekko pochylong do przodu.

Bierz mate kesy i jedz powoli. Skup sie na samej czynnosci jedzenia — unikaj rozmawiania
i rozpraszaczy podczas positkow (np. telefon, TV). Pomocne moze byc takze korzystanie
z kubeczkéw ,,z dziubkiem”, ktdére utatwiajg kontrolowanie porcji przyjmowanego ptynu.
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Masz zbyt nisk3

mase ciata?

Kluczowe znaczenie dla wzrostu masy ciata ma stopniowe zwigekszanie podazy energii
i biatka. Rozpocznij od dodatkowej podazy 200 kcal dziennie i systematycznie zwiekszaj
ja do wartosci 500 kcal. Mozesz wprowadzi¢ dodatkowy positek, ktory bedzie tym
»bonusem” kalorycznym, lub zwiekszyc¢ porcje dotychczasowych positkow.

Positki rozpoczynaj od spozycia miesa, ryb, jajek, makaronu czy ziemniakow, a warzywa
jedz na koncu.

Jesli dodatkowo zmagasz sie z problemami z potykaniem, siegnij po ptynng zywnos$¢
specjalnego medycznego przeznaczenia, ktora w niewielkiej objetosci dostarcza
duzgilosc¢ kalorii i biatka. Latwo jg zabrac ze sobg i zjesc¢ jako przekaske lub wykorzystac

do przygotowania plackow, nalesnikow czy deserdow.

Korzystnymi produktami, ktére
réwniez warto wprowadzic¢
do codziennego menu, sa:

orzechy, nasiona stonecznika, sezamu
— do owsianek, satatek, w formie
zmielonej jako sktadnik plackow czy
nalesnikow,

masto orzechowe — dodatek do owsianki,
wysokokalorycznych ciasteczek, mufinek,

awokado — dodatek do owsianki, past
na kanapki,

suszone owoce — dodatek do owsianek,
pieczywa, ciasteczek,

sery z6tte — samodzielna przekaska
lub dodatek do zapiekanek, omletow,
wrapow.

Jesli dodatkowo towarzyszy Ci brak
apetytu lub bardzo szybko uzyskujesz
uczucie sytosci podczas positku,
postaraj sie wdrozyc¢ ponizsze wskazowki:

* Popros kogos bliskiego
o przygotowywanie positkow
dla Ciebie, szczegdlnie tych cieptych.
Sam widok jedzenia, a tym bardziej jego
zapach podczas przygotowywania,
moze nasycac Twoje zmysty, przez
co mozesz odczuwac stabszy gtéd
podczas jedzenia.

* Pomieszczenie, w ktorym spozywasz
positki, staraj sie dobrze przewietrzyé
przed porg positku.

* Wybieraj potrawy, ktore sg dla Ciebie
atrakcyjne wizualnie i smakowo.

* Positki typu obiad staraj sie jes¢
po aktywnosci fizycznej, wtedy masz
szanse na odczuwanie wiekszego
apetytu.

* Spozywaj positki czesciej,
ale mniejsze objetosciowo.
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Zmagasz sie z nhadmierng

mas3 ciata?

Kluczowe znaczenie ma wprowadzenie
do codziennej diety deficytu
kalorycznego wynoszacego

500 kcal. Oznacza to, ze Twoja
codzienna podaz energii powinna byc¢
0 500 kcal mniejsza niz Twoj dzienny
wydatek energetyczny.

W celu kontroliilosci spozywanych
kalorii mozesz korzystac z dostepnych
na rynku bezptatnych aplikacji
mobilnych, ktore zwiekszg Twoja
swiadomosc¢ zywieniowa.

Dodatkowo:

e wyklucz cukier i podjadanie
miedzy positkami,

* ogranicz spozycie stodyczy
do maksymalnie jednego dnia w tygodniu,

» zwieksz swojg codzienng aktywnosc¢
fizyczng — np. wybierajac spacer zamiast
jazdy samochodem lub komunikacja
miejska, korzystajgc ze schodow
zamiast windy czy wydtuzajac spacery
w czasie wolnym.
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Utrzymanie wtasciwego stanu
odzywienia wymaga uwzglednienia
jego najwazniejszych komponentow:

Dostarczenie odpowiedniego poziomu
enerdii i sktadnikéw odzywczych

To, ile energii potrzebuje Twoj organizm kazdego dnia, zalezy od kilku czynnikow — takich
jak wiek, pte¢, masa ciata, masa Twoich mies$ni oraz poziom codziennej aktywnosci.
Kazdy z nas jest inny, dlatego zapotrzebowanie kaloryczne rowniez bedzie sie roznic.

Wazne jest nie tylko ,ile”, ale tez ,co” jesz. Twoj organizm potrzebuje codziennie
odpowiedniejilosci biatka, ttuszczéw i weglowodandéw — to tzw. makrosktadniki.
Nie mozna tez zapominac o mikrosktadnikach, czyli witaminach i sktadnikach
mineralnych.

Dieta powinna byc¢ wiec nie tylko sycaca, ale przede wszystkim pozywna.
Zadbaj, by jedzenie wspierato Twoje zdrowie, a nie tylko zaspokajato gtod fizyczny
— bo to wtasnie ono daje Twojemu ciatu site do dziatania kazdego dnia.




Utrzymanie sprawnosci uktadu
odpornosciowego

W chorobach autoimmunologicznych, takich jak np. twardzina uktadowa,
uktad odpornosciowy zamiast chronic¢ organizm, zaczyna atakowac jego wtasne
komaorki i tkanki, co prowadzi do przewlektego stanu zapalnego i uszkodzen
tkanek. To ogromne obcigzenie dla Twojego organizmu. W tej sytuacji mozesz
go wspierac na wiele sposobow — jednym z nich jest dobrze skomponowana
dieta. Twoim sprzymierzencem sg antyoksydanty — to naturalne zwigzki
obecne w zywnosci, ktére pomagajg ,,uspokoic” stan zapalny. Dziatajg jak tarcza:
wychwytujag szkodliwe czgsteczki (tzw. wolne rodniki). Substancje o dziataniu
antyoksydacyjnym znajdziesz m.in. w kolorowych warzywach i owocach,

w orzechach, nasionach czy w dobrej jakosci ttuszczach roslinnych.

Dodatkowe wsparcie otrzymasz takze od kwaséw omega-3. Sg one szczegolnie
cenne dla Twojego mozgu. Udowodniono, ze ich niedobor wigze sie z wiekszym
ryzykiem wystgpienia obnizenia nastroju czy depres;ji. Ich bogatymi zrodtami

sg oleje (np. oliwa, olej Lniany, rzepakowy), orzechy, ryby morskie oraz

nasiona stonecznika i dyni. To codzienne wsparcie Twojego ciata w trudnej walce
o rownowage w organizmie.



\Wsparcie sity
miesniowej

i odpowiednia
podaz biatka

Ostabienie sity mieéni moze by¢ jednym

z pierwszych sygnatow, ze Twoja dieta

nie dostarcza wystarczajgcejilosci sktadnikow
odzywczych. Szczegolnie narazone s3

na nig osoby, ktdre na co dzien jedzg zbyt
mato lub zmagaja sie z brakiem apetytu,
nudnos$ciami czy biegunkami. Trudnosc¢

z utrzymaniem odpowiedniej masy miesniowej
mozesz zauwazyc u siebie np. kiedy szybciej
meczysz sie podczas zwyktych czynnosci,
odczuwasz ostabienie sity lub masz obnizona
tolerancje wysitku fizycznego.

Jesli Twoja masa ciata obnizyta sie w ciggu
ostatnich 3 miesiecy o0 5% lub wiecej,

to wyrazny sygnat, ze trzeba zadbac o diete,
aw szczegolnosci o odpowiednig ilos¢ biatka,
ktore jest niezbedne do odbudowy i utrzymania
miesni. Niektore aminokwasy, czyli czesci
sktadowe biatek (np. cysteina, metionina)
biorg udziat w syntezie glutationu — substanc;ji
o wtasciwosciach antyoksydacyjnych

(patrz: punkt wczesniej) wytwarzanej przez Twoj
organizm. \Warto zatem w diecie uwzgledniac
produkty bedace bogatym zrodtem glutationu,
takie jak wotowina, ryby, dréb, brokuty,
brukselka, jarmuz czy gorczyca. Innym
aminokwasem, ktérego nie powinno zabrakngc¢
w Twojej diecie, jest tryptofan. Znajdziesz go

w rybach, drobiu, pestkach stonecznika,

dyni, nasionach sezamu, kakao i orzechach.
Tryptofan jest niezbedny do produkcji
serotoniny i melatoniny, ktore poza korzystnym
wptywem na nastroéj, wptywajg rowniez

na jakos¢ Twojego snu i nocng regeneracje.



Odpowiednie
nawodnienie

Woda jest niezbednym elementem przebiegu
wiekszosci procesow metabolicznych w Twoim
ciele oraz warunkuje prawidtowa prace uktadu
nerwowego, dlatego zwracaj uwage, czy pijesz
jej odpowiednig ilos¢.

«1, Nawet niewielkie niedobory
wody sg szybko odczuwalne
—— przez mozg.

Mozesz to zauwazyc¢ u siebie jako problemy

z koncentracja, trudnosci w taczeniu faktow,
wycigganiu wnioskéw czy tez ogdlne
pogorszenie samopoczucia.

Bol gtowy to rowniez czesty objaw stabego
nawodnienia organizmu. Dlatego pij wode
regularnie, nie czekajgc na pojawienie sie
pierwszych oznak odwodnienia.

Samokontrolailosci przyjmowanych ptynow
jest szczegolnie wazna, jesli na co dzien
zmagasz sie z biegunkami. Nie zapominaj,
ze zréodtem wody s3a takze zupy, buliony,
herbaty ziotowe, lemoniady (nhajlepiej bez
cukru) oraz napoje izotoniczne — najlepiej
w temperaturze pokojowej lub letniej.

Indywidualne, dzienne zapotrzebowanie
na ptyny (z wykluczeniem stanow
podgoraczkowych, upatow, intensywnych
treningow fizycznych):

Masa ciata (kg) x 30 ml

Przyktad:
Jesliwazysz 65 kg, powinienes przyjmowac
codziennie 1950 ml (ok. 2 1) ptynow.




Aktywnosc¢ fizycznai sen
jako fundamenty dobrego
stanu zdrowia

Pamietaj, ze obok diety codzienna
aktywnosé¢ fizyczna i sen to naturalne
narzedzia wspierajgce Twoje zdrowie/
Twoj organizm.

Choc¢ objawy choroby moga Cle zniechecac
do ruchu, codzienna aktywnos$¢ fizyczna
jest bardzo wazna do zachowania
ogolnej sprawnosci i Twojej wydolnosci
oddechowej. Nie chodzi o intensywne
treningi czy biegi maratonskie. Chodzi

o tagodny, regularny ruch, ktéry wzmacnia
Twoje miesnie, poprawia krgzenie,
dotlenienia mozg, cate ciato i oczywiscie
pomaga lepiej oddychaé. Bedgc aktywnym
lub korzystajac z zajec rehabilitaciji
oddechowej, mozesz zwiekszy¢ swoja
wydolnosc¢ i poprawic jakosc¢ zycia.

Zdrowy sen to nie tylko odpoczynek — to
czas, kiedy Twdj organizm regeneruje sie

i walczy z procesami zapalnymi. Osoby
niewyspane trudniej radza sobie

z codziennoscia, a tym bardziej z przewlekta
chorobg, z ktdrg sie mierza.

Badania pokazujg, ze zbyt krotki sen zaburza
wydzielanie hormonow, ktére reguluja
apetyt. W konsekwencji czesciej siegasz

po niezdrowe przekaski (wysokottuszczowe
i wysokocukrowe), jesz nieregularnie

i czesciej masz nadwage lub chorujesz

na otytosc.

Zgodnie z rekomendacjami National Sleep
Foundation, dla zachowania wzglednie
dobrego zdrowia i samopoczucia, osoby
doroste z reguty potrzebujg 7-9 godzin snu

w ciggu doby. Cho¢ optymalna ilo$¢ snu moze
byc¢ indywidualna, z pewnoscig niewskazane
jest spanie krdcej niz 6 godzin.

.1, Pamietaj, Twoje ciato potrzebuje dobrego
odzywiania, ale takze aktywnoscii odpoczynku

w odpowiednich proporcjach.
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Wrécmy jeszcze do tematu zwigzanego z dieta.

Jaki model zywienia jest najbardziej
odpowiedni dla Ciebie, osoby
chorujacej na wtoknienie ptuc?

Twoja dieta powinna by¢ przede wszystkim
spersonalizowana, czyli dopasowana

do Twojego stanu zdrowia i stylu zycia.

Nie ma jednej uniwersalnej diety dla wszystkich
chorych zmagajacych sie z wtoknieniem

ptuc, a zalecenia zywieniowe bedg zalezaty

od intensywnosci przebiegu Twojej choroby oraz
ewentualnego wystepowania u Ciebie chorob
wspottowarzyszgcych. Z pewnoscig podstawg
Twojego codziennego celu zywieniowego powinno
by¢ wsparcie pracy uktadu oddechowego, uktadu
odpornosciowego oraz opdznienie postepu choroby.

Sposrdd réznych wzorcow zywieniowych

dieta sSrodziemnomorska wyroznia sie najwyzszym
potencjatem korzystnym w przypadku Twojej
choroby. Model ten bazuje na zwiekszonym spozyciu
produktow bogatych w wielonienasycone kwasy
ttuszczowe omega-3. Kluczowym elementem jest
réwniez ograniczenie rafinowanych weglowodandw,
takich jak oczyszczone produkty zbozowe i stodycze,
przy jednoczesnym zwiekszeniu udziatu orzechow,
nasion i pestek w codziennej diecie. Dodatkowa
korzyscig tego modelu odzywiania jest jego niski
indeks glikemiczny.

Zindywidualizowane zalecenia zywieniowe
.1, pozwola Citatwiej wypracowac zdrowe
nawyki zywieniowe, ktore majg kluczowe
zZnaczenie w utrzymaniu korzystnych
efektow dietoterapii.
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Przypomnijmy kluczowe elementy diety srodziemnomorskiej:

Moc kwasow ttuszczowych

Zwroc¢ uwage, jakiego rodzaju
ttuszczu uzywasz w swojej

kuchni. Protekcyjne dziatanie

w Twojej chorobie wykazuja
ttuszcze jednonienasycone

i wielonienasycone. Znajdziesz

je w takich produktach, jak: oliwa,
olej lniany, olej rzepakowy, ryby,
awokado, orzechy i siemie lniane.
Ryby morskie, ktore sg szczegolnie
bogate w wielonienasycone kwasy
ttuszczowe z rodziny omega-3,
powinny by¢ spozywane 2 razy

w tygodniu, z czego raz powinna

to by¢ ryba ttusta, taka jak makrela,
tosos, sledz czy pstrag. Zaleca sie
spozywanie 2 porcji orzechow

w tygodniu, gdzie porcjato 30 g
(garsé). Orzechy mozesz spozywac
takze w formie zmielonej. Pamietaj,
aby po zmieleniu przechowywac

je krotko w lodowce w szklanym
opakowaniu. W warunkach
temperatury pokojowej, szczegolnie
latem, zawarte w nich kwasy

ttuszczowe tatwo ulegaja utlenieniu,

czyli tzw. jetczeniu.
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Kluczowe dla zdrowia:

produkty zawierajgce kwasy

ttuszczowe wielonienasycone omega-3
(ryby, owoce morza, orzechy wtoskie,
pestki dyni, stonecznika, len,

olej lniany, olej rzepakowy) i omega-6
(olej stonecznikowy, sezamowy, sojowy,
z pestek winogron i margaryny powstate
z tych olejow).

Bardzo zdrowe:

produkty zawierajgce kwasy ttuszczowe
jednonienasycone (oliwa, orzechy
pistacjowe, laskowe, ziemne, migdaty,
awokado, tunczyk, sardynki).

Ograniczaj w diecie:

produkty zawierajgce kwasy ttuszczowe
nasycone (masto, smalec, margaryna,
mieso i wyroby miesne, petnottuste
mleko, olej palmowy i kokosowy).

Wyklucz z diety:

produkty zawierajgce kwasy ttuszczowe
trans (chipsy, paczki, frytki, ciasteczka

z masg ttuszczows, Smietanki w proszku,
zywnosc¢ typu fast food, potrawy
smazone).

| |
IL_:,'
7 ik .
- 5
< gz; 5
. £ P
: =

Lo ]




25

Dobor odpowiednich
weglowodanow

Regularne spozycie weglowodandéw o wysokim indeksie glikemicznym, takich jak
jasne pieczywo czy maki o niskim przemiale (np. maka tortowa), przyczynia sie

do dtugotrwatego podwyzszenia poziomu glukozy we krwi, co z kolei nasila produkcje
wolnych rodnikow i cytokin prozapalnych. Z tego wzgledu warto, aby w Twojej diecie
przewazaty produkty zbozowe petnoziarniste, np. pieczywo petnoziarniste, razowe, typu
graham, makaron petnoziarnisty, ryz brgzowy, kasze (gryczana, jeczmienna, jaglana,
bulgur, komosa ryzowa, amarantus), ptatki zbozowe, np. owsiane, zytnie, gryczane.
Wyjatkiem jest sytuacja, kiedy zmagasz sie na co dzien z biegunkami. Wowczas, aby
unikna¢ podraznienia jelit, zrezygnuj z produktow wysokobtonnikowych, takich jak
wymienione powyzej. Nalezy je wéwczas zamienic¢ na ubozsze, pod katem odzywczym,
produkty zbozowe oczyszczone, ktore sg mniej draznigce dla przewodu pokarmowego,
takie jak jasne pieczywo czy maka.

Sita w biatku

Biatko jest podstawowym sktadnikiem
odzywczym dla wszystkich Twoich komorek.
Nie moze go zabrakna¢ w diecie, poniewaz
bierze udziat w produkcji komarek uktadu
odpornosciowego, hormonow, enzymow oraz
W regeneracji masy miesniowej po wysitku
fizycznym czy urazach. Jesli zmagasz sie

z niedozywieniem lub masz niskg mase ciata,
zwroé szczegolng uwage na podaz biatka.

Dobrymi zrédtami biatka w diecie jest:

* chude mieso,

* ryby niezaleznie od zawartosci w nich
ttuszczu (to ttuszcz pozadany!),

* jajka,

* nabiat — szczegolnie produkty
fermentowane (kefir, jogurt, maslanka),

* nasiona roslin strgczkowych, oiile
nie zmagasz sie z biegunkami lub
wzdeciami (czerwona soczewica oraz
tofu sg zazwyczaj najlepiej tolerowanymi
roslinnymi biatkami).
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Bogactwo antyoksydantow

Twoja dieta, oprocz dostarczania gtownych makrosktadnikow, powinna by¢ przede
wszystkim bogata w zwigzki bioaktywne. Sg to naturalnie wystepujgce w zywnosci
sktadniki, ktore wykazujg korzystny wptyw na Twoje zdrowie. Dieta Srodziemnomorska
jestich bogatym zrodtem. Gtownym zadaniem substancji o dziataniu antyoksydacyjnym
jest neutralizowanie wolnych rodnikow, ktére moga uszkadzac¢ komorki w Twoim
organizmie. Antyoksydanty petnig zatem w Twoim organizmie funkcje ochronna.

W Twoim ciele stres oksydacyjny jest inicjowany przez rézne czynniki. Czes¢ z nich

jest niezalezna od Ciebie, ale na czesc¢ z nich masz wptyw (palenie tytoniu, stres,
intensywnosc¢ aktywnosci fizycznej, rodzaj stosowanej diety). Bez watpienia

o odpowiednig podaz antyoksydantow musisz zadbac¢ samodzielnie, dokonujgc wyboru
produktow spozywczych bedacych ich bogatym zrédtem.

Najwyzej na tej liscie Niezaleznie od tego, wsrod substanciji o dziataniu
znajduja sie: antyoksydacyjnym, ktére proponujemy, abys uwzglednita/

uwzglednit w swojej diecie sa:
* Przyprawy:

gozdzik, kurkuma, * Polifenole — zielona herbata, oliwa z oliwek, winogrona,
rozmaryn, cynamon, kakao, owoce jagodowe (aronia, truskawka, malina, boréwki,
oregano, tymianek jezyny).

* Naturalne gorzkie » Karotenoidy: beta-karoten — marchewka, dynia; likopen
kakao — pomidory; luteina — szpinak, jarmuz.

e Imbir * Siarczki — czosnek, cebula, szczypiorek, por.

» Zielona herbata * Fitosterole — oleje roslinne, nasiona roslin strgczkowych,

orzechy, nasiona sezamu i stonecznika.

* Warzywa:
karczoch, liscie buraka, * Selen —drozdze, ryby, jaja, kasza gryczana, kakao, orzechy
kapusty, jarmuz, brazylijskie.

szpinak, szczypiorek,

czosnek. brokut. kietki * Cynk — wotowina, watrobka, ryby, ostrygi, ser zotty,

kasza gryczana, jaja, ryz, biata fasola, pestki dyni, nasiona
* Owoce: stonecznika, kakao.
maliny, boréwka,
agrest, porzeczki,
granat, suszone sliwki

* Witaminy: witamina A (watrobka, ttuste ryby, marchewka,
pietruszka, jarmuz, papryka), witamina C (owoce cytrusowe,
papryka, natka pietruszki), witamina E (orzechy, oleje
roslinne, zielone lisciaste warzywa).

* Glukozynolany - zielone warzywa lisciaste oraz warzywa
kapustne. Aby aktywowac te niezwykle korzystne dla
Twojego organizmu zwigzki, musisz jes¢ je w bardzo
konkretny sposdb. Wystarczy, ze pokroisz te warzywa
i odstawisz je na kilkanascie minut, aby mogta zadziata¢
aktywacja glukozynolanow dzieki obecnosci enzymu
mirozynazy.




Jak zastosowaé produkty
o dziataniu antyoksydacyjnym
w swojej diecie?

* Gozdzik — pobudza apetytireguluje
perystaltyke jelit. Uzywaj go do gotowania ryb
morskich, kompotow, pieczenia ciast i muffinek.

* Kurkuma — jest sktadnikiem curry i w tej postaci
wystepuje jako ostra przyprawa, ktorg nalezy
stosowac ostroznie (wyklucz w przypadku
biegunek). Jako samodzielna przyprawa jest
delikatnai doskonale pasuje do potraw z jaj,
ryzu, ryb i sosow.

* Rozmaryn — jest idealny do przyprawiania
miesa, ryb oraz satatek z pomidorow.

* Cynamon — pobudza apetyti wspomaga
trawienie. Doskonaty do potraw macznych,
mlecznych, ryzu z jabtkami, farszow, nalesnikow
z serem oraz ciast.

* Oregano — swietnie komponuje sie z potrawami
z ciemnych mies, pomidorami, makaronami
oraz pieczonymi warzywami.

* Tymianek — nadaje sie do przyprawiania mies,
sosOw, zup oraz pieczonych warzyw, takich jak
pomidory, papryka, baktazan, cukinia czy dynia.

* Imbir — pobudza wydzielanie sokow
trawiennych i usprawnia prace zotadka.
Pomocny w przypadku wymiotow i nudnosci.
Mozesz dodawac go do sosow, zup, czerwonej
kapusty, sosu pomidorowego, pasztetow
drobiowych, herbaty oraz potraw z ryzu
i warzyw.

* Kakao — uzywaj jako sktadnik masy
do nalesnikow, muffinek i ciast. Jesli dobrze
tolerujesz mleko, mozesz réwniez pic
tradycyjne kakao.

* Zielona herbata — warto siegac po nig miedzy
positkami, w ilosci 2—4 filizanek dziennie.

» Zielonolistne warzywa — mozesz
przygotowywac z nich satatki (koniecznie
z dodatkiem oliwy lub oleju) lub dodawac
do warzywno-owocowych koktajli i smoothie.




Czesc 2

Czesc¢ praktyczna
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Jak w praktyce
zaplanowac
swoje positki?

* W ciggu dnia warto spozywac 3-6 positkéw. Jest to szczegolnie
polecane w przypadku, jeslizmagasz sie z nudnosciami, nie masz
apetytu lub Twoja masa ciata jest zbyt niska. Pomocne moze sie okazac
korzystanie z zywnosci specjalnego przeznaczenia medycznego,
oczywiscie w porozumieniu ze specjalistg (lekarzem lub dietetykiem
klinicznym).

* Godziny positkow dostosuj do swojego rytmu dnia. W zaleznosci od ilosci
positkdow w ciggu dnia warto, aby pomiedzy nimirobic¢ 2-4 h przerwy.
Ostatni positek powinno sie zjes¢ najpozniej na 2 h przed snem.

* W gtéwnych positkach uwzglednij produkty bedgce bogatym zrodtem
biatka wilosci 25-35 g. Jesli masz niskg mase ciata lub zmagasz sie
z niedozywieniem, biatko powinno by¢ obecne w kazdym Twoim positku.
Jeslinie masz apetytu, rozpocznij positek od spozycia biatka, a dopiero
poOzniej zjedz pozostate sktadniki.

* W gtownych positkach potowe objetosci Twojego talerza powinny
zajmowac warzywa, minimum jedng czwartg biatko, a pozostatg czesc
dodatek zbozowy.

* Wypijaj kazdego dnia minimum 1,5 litra ptyndw miedzy positkami.
Pamietaj, aby pic¢ czesto, ale matymitykamiinie bezposrednio przed
zblizajaca sie porg positku. Jesli w ciggu dnia wypijasz matg iloS¢ ptynow,
dodatkowo wprowadz do swojej diety zupy. Jesli na co dzien zmagasz sie
z biegunkami, wypijaj 2-3 | ptyndw w ciggu dnia.

* Do kazdego positku dodawaj warzywa w roznej postaci (surowej,
gotowanej, duszonej, pieczonej lub kiszonej). Nie zapominaj
o zielonolistnych warzywach. Jesli masz biegunki, usun z diety surowe
i kiszone warzywa. Gotowane i duszone bedg dla Ciebie najlepsze.

* Do warzyw zawsze dodawaj olej lniany, oliwe lub olej rzepakowy.
* Codziennie zjedz 1-2 porcje owocow (szczegolnie owoce jagodowe).

» Codziennie zjedz 30 g orzechow i nasion. Mogg by¢ podane w postaci
do gryzienia lub zmielone — dodane do satatki/surowki, koktajli, plackow
lub nalesnikow oraz zup.

 Staraj sie nie pomijac¢ zadnego z positku. Jesli w danej chwili masz
mniejszy apetyt, zjedz nieco mniejszg porcje.
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Zdrowe zamienniki,
ktore zacznij
stosowac juz dzis:

Stodkie napoje zamien na wode,
herbaty owocowe, rooibos,
herbate zielona.

Smazenie, grillowanie zamien
na gotowanie w wodzie lub

na parze, duszenie lub pieczenie.

Gotowe mieszanki przypraw
i sol zamien na pojedyncze
przyprawy swieze lub suszone.

Ttuszcz zwierzecy zamien
na ttuszcz roslinny.

Czerwone mieso zamien na biate
mieso i ryby.

Produkty wysokoprzetworzone
zamien na naturalne (np. chipsy
na pieczone warzywa).

Produkty z dtugim sktadem
na opakowaniu zamien
na produkty o krotszym sktadzie.

Zycie z chorobg przewlekta, jaka jest wtdknienie ptuc, to wyzwanie
—ale nie jestes w tym sama/sam. Dzieki wiedzy, zrozumieniu
swojego stanu i codziennej trosce o wtasne zdrowie masz realny
wptyw na swoje samopoczucie i przebieg choroby.

To, co robisz kazdego dnia — przyjmowanie lekow, aktywnosc¢
fizyczna, odpoczynek oraz sposob odzywiania — ma znaczenie.
Nawet drobne zmiany moga przynies¢ poprawe jakosci

Twojego zycia.

Dzieki Swiadomym zmianom mozesz:

* poprawic jakos¢ swojego
zycia,

* lepiejradzic¢ sobie z objawami

choroby,

* wspierac dziatanie leczenia
farmakologicznego,

e zachowac sprawnos¢
na dtuze;j.

Zadbaj o siebie tak, jak potrafisz najlepiej. Korzystaj ze wsparcia
bliskich, specjalistow i sprawdzonej wiedzy. Ten poradnik to tylko
poczatek —reszta jest w Twoich rekach.

Przedstawiony na kolejnych stronach plan zywieniowy pokazuje,
jak w praktyce zastosowac zalecenia, ktore przekazalismy Ci

w tym poradniku.

Opracowata: dietetyk kliniczna Magdalena Krzyzanowska



Czesc 3

Plan zywieniowy

o wartosci odzywcze;j:
1800 kcal,

biatko 81 ¢,

ttuszcz 64 g,
weglowodany 225 g,
btonnik pokarmowy 30 g






1 PONIEDZIALEK

SNIADANIE

KASZA JAGLANA

Z BANANEM

| KAKAOWYN SOSEM
Banan 120 g (1 szt.)
Kasza jaglana 40 g (3 tyzki)
Orzechy pistacjowe 18 g (2 tyzki)
Kakao 10 g (1 tyzka)
Ksylitol/Stewia 0,5 tyzeczki

1. Przygotujsos kakaowy: do kakao dodaj
ksylitoli odrobine wrzatku, tak by sie
rozpuscito, ale nie byto zbyt rzadkie.

2. Kasze ugotuj do miekkosci, dodaj
pokrojonego bananaipolej sosem
kakaowym.

3. Goére potrawy posyp pistacjami
(mozna je drobno rozkruszyc¢ lub zmielic¢).

DRUGIE SNIADANIE
SALATKA ZRUKOLA
Ogorek 180¢g
Pomidor 120 g (1 szt.)
Ser mozzarella 50¢g
Rukola 2 garscie
Oliwa z oliwek 1tyzka
Oregano 0,5 tyzeczki
Jabtko 150 g (1 szt.)

1. Ser,pomidoriogoérek pokréjw plastry
i utéz na lisciach rukoli.

2. Skrop oliwg i posyp oregano.

3. Umyjjabtkoizjedz niezaleznie od satatki.
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OBIAD

£0S0S$ PO WEOSKU Z KASZA JAGLANA

Brokuty 150¢
Losos swiezy 100g
Kasza jaglana 80¢g
Groszek zielony 50¢g
Szpinak 1 garsé
Oliwki czarne 15 g (1 tyzka)
Suszone pomidory 2 szt.
Olej rzepakowy 1tyzka
KOLACJA

Pomidory suszone, szpinak i oliwki pokroj
w drobng kosteczke. Wymieszaj z olejem
i dobrze posmarujrybe.

Rybe upiecz w piekarniku okoto 30 minut
w temperaturze 180°C.

Brokuty ugotuj na parze razem

z groszkiem.

Ugotowang kasze jaglang wymieszaj

z groszkiem i brokutami. Mozna doprawié
do smaku.

Rybe zjedz z kaszag i warzywami.

ZUPA CUKINIOWA Z PIECZARKAMI I SOCZEWICA

Przepis na 2 porcje, zjedz 1 z 2 porcji

Cukinia 30049 (1 szt)
Pieczarki 6 szt.
Cebula 100 g (1 szt.)
Marchew 90 g (2 szt.)
Soczewica czerwona 4 tyzki
Koperek 2 tyzki
Oliwa z oliwek 1 tyzka

Przyprawy:

estragon, kurkuma, sol,

pieprz czarny mielony, tymianek,
mielona stodka papryka

1

Do 500 mlwody dodaj startg na tarce cukinie
oraz marchewke.

Do gotujacych sie warzyw wsyp soczewice

i gotuj, mieszajac co chwile.

Pieczarki pokroj na cienkie plasterki, a cebule
w piorka.

Na oliwie poddus cebulke, a nastepnie dodaj
pieczarki, aby sie razem poddusity.

Dodaj do cukiniii marchewki podduszone
pieczarki z cebulka, dolewajac w razie potrzeby
troche wody.

Gotuj, az soczewica i warzywa beda miekkie.
Przypraw do smaku.
Na talerzu porcje zupy posyp koperkiem.



3 \WTOREK

SNIADANIE

OWSIANKA Z MIGDALAMI I TRUSKAWKOWYM MUSEM

Mleko spozywcze 2% 200 ml m

Truskawki 100¢g
Czarne jagody 100¢g
Ptatki owsiane 30¢g
Migdaty w ptatkach 2 tyzki

1. Ptatki ugotujna mleku, az zgestnieja.

2. \Wyt6z owsianke do miseczki, wylej na nig
zmiksowane lub pokrojone truskawki,
mozesz dodac jagody i posypac¢ migdatami.

DRUGIE SNIADANIE

PLACUSZKISZPINAKOWE

Jogurt naturalny 80¢g
Jajko 1 szt.
Maka pszenna petnoziarnista 3tyzki
Ser twarogowy potttusty 30¢g
Szpinak 1 garsc
Koperek 1 tyzka
Oliwa z oliwek 0,5 tyzki
Soda oczyszczona 0,5 tyzeczki

Przyprawy: pieprz czarny, sol

Pomarancza 1 szt.

1. Jajko, szpinak, make, potowe jogurtu, sol, pieprz
oraz sode zblendu;.

2. Smaz placuszki z obu stron na oliwie.

3. W miedzyczasie wymieszaj twardg z resztg
jogurtu, solg i pieprzem.

4. Do twarozku dodaj posiekany koperek.

5. Placuszkiszpinakowe podaj z twarozkiem.

6. Pomarancze obierz ze skorki i zjedz niezaleznie
od placuszkow.



OBIAD

GULASZ Z CUKINII
| KURCZAKA
ZKASZA GRYCZANA

Ogorki matosolne/kiszone 2 szt.
Cukinia 150 ¢g (0,5 szt.)
Piers$ z kurczaka 100g
Kasza gryczana 80¢g
Pomidory krojone w soku
pomidorowym 50¢g
Papryka czerwona 70g(0,5szt)
Oliwa z oliwek 1tyzka
Sok z cytryny 0,5 tyzki
Natka pietruszki 1 tyzeczka
Przyprawy: sol, pieprz,

mielona stodka papryka,

papryka stodka wedzona

. Cukinie, papryke i mieso pokroj w kostke.
2. Kasze ugotuj w lekko osolonej wodzie.

. W garnku na oliwie poddus czerwong
papryke i mieso. Po kilku minutach dodaj
cukinie, sok z cytryny, pomidory z puszki
i przyprawy.

. Catosc¢ dus az cukinia bedzie migkka,
amieso ugotowane.

. Potrawe obsyp natkga pietruszkii podaj
z kaszg i ogorkami.

KOLACJA

WIOSENNY OMILET
Z TZATZIKAMI

Jogurt naturalny 100¢g
Jajko 1 szt.
Ogorek 1 szt.
Maka gryczana lub pszenna

petnoziarnista 2 tyzki
Rzodkiewka 2 szt.
Mleko spozywcze 2% 20 ml
\Wedlina drobiowa 1 plasterek
Szczypiorek 2 tyzeczki
Oliwa z oliwek 1tyzka

1. Jajko roztrzep, dodaj mleko i make.

2. Wymieszaj ze szczypiorkiemidrobno

pokrojong wedling.

3. Mase usmaz na patelni z oliwa.

4. Zjogurtu, startego ogorka i rzodkiewki

przygotuj sos. Mozesz go doprawic
solg, pieprzem.

5. Omlet zjedz zsosem.
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= SRODA

SNIADANIE

JAJECZNICA Z KURKUMA

DRUGIE SNIADANIE

| SZPINAKIEM

Jajko 2 szt.
Szpinak 1 garsé
Masto 1 tyzeczka
Szczypiorek 1tyzeczka
Czosnek 1 zgbek
Chleb graham 60 g (2 kromki)

Przyprawy: natka pietruszki, kolendra,
kurkuma, sol, pieprz czarny

. Whij jajka do miski. Dodaj przyprawy

i wszystko razem doktadnie wymieszaj.
. Na patelni rozgrzej masto i wrzué
przecisniety przez praske czosnek.

Po chwili dodaj umyte liscie szpinaku

i catos$¢ poddus przez 2-3 minuty.

. Kiedy szpinak bedzie wiotki wlej

mase jajeczng i delikatnie mieszaj

az do Scieciasie jajek.

. Jajecznice zjedz z pieczywem.

PUDDING JAGLANY
Z MUSEM JABEKOWYM

Jabtko 1 szt.
Banan 120 g (1 szt.)
Kasza jaglana 40 g (3 tyzki)

Migdaty w ptatkach 10 g (1 tyzka)

. Kasze ugotujizmiksuj z bananem.

2. Jabtko obierz, pokroéj w kawatki, ugotu;j

i zmiksuj na mus.

. Pudding wyt6z do miski, na gore potdz

mus i ptatki migdatow.
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PELEN WARZYW KURCZAK CURRY Z KASZA BULGUR

Cukinia 150 g (0,5 szt.)
Piers z kurczaka 100g
Kasza bulgur 80¢g
Papryka 7049 (0,5szt.)
Mleczko kokosowe 60g
Oliwa z oliwek 1 tyzka
Sos sojowy ciemny 1 tyzka
Czosnek 1 zgbek
Curry szczypta
KOLACJA

Burak 100 g (1 szt.)
Kasza gryczana 50 g (4 tyzki)
Ser feta 50¢g
Oliwa z oliwek 1 tyzka
Szczypiorek 1tyzeczka

1. Kasze ugotujw osolonejwodzie.

2. Buraka pokrojw kostke i upiecz
(okoto 20 minut w 180°C).

3. Wymieszaj buraka z kaszg i pokrojona
w kostke feta. Dopraw oliwa.

Dodaj szczypiorek i ulubione przyprawy.

1. Mieso kurczaka pokroj na kawatki.

Czosnek posiekaj cienko, papryke
pokrdéj na ok. 2 cm kawatki, a cukinie
na potplasterkii.

. Rozgrzejoliwe na patelni, dodaj curry

i podsmazaj 1 minute. Dodaj czosnek

i smaz kolejne 30 sekund. Dodaj kawatki
kurczaka i dus$ wszystko jeszcze

ok. 2 minuty.

. Dodaj cukinie, papryke i catos¢ podduszaj

przez ok. 2 minuty. Wszystko zalej
mlekiem kokosowym. Dodaj sos sojowy,
wymieszaj i gotuj wszystko, az sos nieco
odparuje (ok. 5-6 minut).

4. Podawajz kasza bulgur.

KASZA GRYCZANA ZFETA I PIECZONYM BURAKIEM

“2" F




w0 CZWARTEK

SNIADANIE

WITAMINOWA OWSIANKA

1. Owoce pokréjna drobne czastki.

ket sy g 2. Orzechy drobno pokrdjlub zmiel
Morele 90 g (2szt.) w mtynku do kawy.

Ptatki owsiane 40 g (4 tyzki) 3. Ptatki zalej wrzatkiem i odstaw
Orzechy wtoskie 1tyzka na 5 minut pod przykryciem.
Zarodki pszenne 1tyzka Nadmiar wody odlej.

Nasiona chia 1 tyzeczka 4. Potacz wszystkie sktadniki

z jogurtem i zarodkami pszennymi.

5. Catos¢ posyp nasionami chia.

DRUGIE SNIADANIE

KANAPKI Z PASTA AWOKADO

1. Zmiksuj blenderem sktadniki oprocz

Awokado 709 (0,5szt) kietkéw. Dopraw powstata paste
Butka grahamka 1 szt. do smaku.

Kietki brokuta 2 tyzki 2. Pieczywo posmaruj pastainatoz
Koper 1 tyzka kietki.

Sok z cytryny 1tyzka 3. Gruszke umyjizjedz jako niezalezng
Szczypiorek 1tyzeczka przekaske.

Gruszka 1 szt.



OBIAD

PSTRAG PIECZONY Z RYZEM | POMIDORAMI
W SOSIE OLIWKOWO-ORZECHOWYM

1. Dopraw filet ryby sokiem z cytryny, tymiankiem, oliwa,

Pstrag 1509 pieprzemisola.

Ryz biaty 50g 2. Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 15 minut

Sok z cytryny 2 tyzki w temperaturze 180°C.

Oliwa z oliwek 1tyzka 3. Pomidory pokrojna dsemki. W migedzyczasie ugotujryz.

Pomidor 2409 (2szt) 4. Zmiksuj orzechy, oliwki i oliwe z dodatkiem pieprzu

Oliwki czarne 1 tyzka i oregano.

Orzechy wtoskie 1tyzka 5. Wymieszaj pomidory z oliwkowo-orzechowym

Przyprawy: dressingiem.

sOl, pieprz czarny, tymianek, oregano 6. Rybe zjedz zryzemisatatkg z pomidorow.
KOLACJA

HISZPANISKA ZUPA Z CIECIERZYCY

Przepis na 3 porcje, zjedz 1 z 3 porcji

1. Ciecierzyce odsgczioptucz z zalewy.

Bulion warzywny i 2. Do garnka nalejoliwe i zeszklij na niej pokrojona
Papryka zielona 140 g (1 szt.) w duza kostke cebule.

Cebula 100g (1 szt) 3. Dodaj przecisniety przez praske czosnek, kumin,
Komosa ryzowa (quinoa) 100¢g kolendre i dus okoto 2 minuty.

Seler naciowy 45 g (1 todyga) 4. Do garnkawrzuc pokrojone w centymetrowa kostke
Oliwa z oliwek 1 tyzka papryke, seleribatat.

Czosnek 2 zabki 5. Dodajpomidoryiwlejbulion lub wode. Doprowadz
Sok z cytryny 1tyzka do wrzenia.

Pomidory krojone w soku 6. Wsyp komose ryzowa oraz papryke stodka.

pomidorowym 400¢ 7. Gotujokoto 20 minut. Po tym czasie dodaj ciecierzyce.
Ciecierzyca (w zalewie) 300¢g 8. Zupe dopraw sokiem z cytryny, solg i pieprzem.
Batat 200 g (1 szt.)

Przyprawy: kolendra, papryka stodka
wedzona, kumin



= PIATEK

SNIADANIE
TWAROZEK
Z\WARZY\WAMI
| PIECZYWEM
Ser twarogowy potttusty 50¢g
Chleb zytni 60 g (2 kromki)
Jogurt naturalny 409
Rzodkiewka 2 szt.
Ogorek 1 szt.
Kietki lucerny 1 tyzka
Masto 1tyzeczka

1. Twarog przetdz do miski.

2. Warzywa pokrojw drobng kosteczke,
wsyp do twarogu.

3. Dodajjogurt, przyprawy i catosc
wymiesza,j.

4. Pieczywo posmaruj mastem, wytoz
na gore twarozek i kietki.

DRUGIE SNIADANIE
MUS MIALINOWY
Maliny 2409
Banan 120 g (1 szt.)
Woda 100 ml
Ptatki jaglane 30 g (3 tyzki)

Wszystkie sktadniki zmiksuj blenderem.




OBIAD

1.

KOLACJA

P n e

DUSZONA PIERS Z KURCZAKA

ZE SZPARAGAMI
| KASZA OWSIANA

Piers z kurczaka 100¢g
Szparagi 90 g (3 szt.)
Kasza owsiana 509
Cebula 0,5 szt.
Marchew 0,5 szt.
Oliwa z oliwek 1 tyzka

Przyprawy wedtug uznania

Mieso pokroj w kostke i przypraw,
a nastepnie odstaw na min 1 h do lodowki
lub na catg noc.

Warzywa pokroj w stupki.

Na oliwie poddus chwile mieso, a nastepnie
dodaj cebule i marchewke. Wszystko dobrze
wymieszaj i podgrzewaj az do ugotowania sie
miesa. Dopraw do smaku.

SALATKA Z AWOKADO | JAJKIEM &=

Jajko 2 szt.
Ogorek zielony 50¢g
Awokado 0,5 szt.
Oliwki 2 tyzki
Pieczywo graham 60 g (2szt.)
Rukola 1 garsc
Oliwa z oliwek 1tyzka
Jajka ugotuj na twardo.
Warzywa i jajka pokroj w plastry.
Wszystko wymieszaji dopraw oliwa.
Zjedz z pieczywem.

MIX SALAT
ZPOMIDOREM

Pomidor 120 g (1 szt.)
Nasiona stonecznika 10 g (1 tyzka)
Satata rzymska 4 liscie
Rukola 1 garsc
Roszponka 1 garsc
Oliwa z oliwek 0,5 tyzki

. W miedzyczasie ugotuj kasze i szparagi.

. Pod koniec gotowania sie miesa z warzywami

mozesz doda¢ ugotowang kasze dla lepszego
potaczenia sie smakow catego dania.
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. Sataty umyji porwij. Pomidora pokroj w 6semki.
Catosc¢ skrop oliwg i posyp nasionami
stonecznika.
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«  SOBOTA

SNIADANIE

BANANOWA JAGLANKA

Jogurt naturalny 200¢g
Banan 120 g (1 szt)
Kasza jaglana 50 g (4 tyzki)
Migdaty w ptatkach 1tyzka

1. Kasze ugotuj na wodzie do migkkosci, pod koniec
gotowania wrzu¢ pokrojonego w drobna kostke banana.

2. Kasze wytdz do miski, dodaj jogurt, ptatki migdatowe.

DRUGIE SNIADANIE

JAGODOWE CIASTECZKA
OWSIANE

Przepis na 8 porciji, zjedz 1 z 8 porc

Banan 240 g (2 szt.)
Ptatki owsiane (gdrskie) 220g
Czarne jagody 20049 (1,5 szkl.)
Jajko 1 szt.
Nasiona chia 4 tyzeczki
Ksylitol 2tyzeczki
Proszek do pieczenia 1 tyzeczka

1. 50 g ptatkow owsianych zmiel na make i przesyp
do miski.

2. Dodaj pozostate ptatki, nasiona chia, proszek
do pieczenia, ksylitol i rozgniecione widelcem banany.

3. Ubite jajko delikatnie wymieszaj z catg masa.

4. Do foremkiprzetdz potowe masy, a nastepnie posyp
jagodami i przykryj pozostata czescia ciasta.

5. Piecz w piekarniku (termoobieg 160°C) ok. 30 minut,
az do uzyskania lekko ztocistego koloru.

6. Ostudzone ciasto wyjmij z formy i podziel na 8 czesci.

Forma do pieczenia20cm x 20 cm




£OSOS GRILLOWANY Z
| CHRUPIACA SALATKA

Losos 150¢g
Kasza gryczana 80¢g
Oliwa z oliwek 1tyzka
Sok z cytryny 1tyzka
Papryka czerwona 140 g (1 szt.)
Ogorek 3 szt.
Kietki rzodkiewki 3 tyzki
Ocet jabtkowy 1tyzeczka
Oliwa z oliwek 1tyzeczka

Przyprawy: sol, pieprz, oregano,
pieprz czarny, bazylia

KOLACJA

KASZA GRYCZANA |
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. Kasze ugotujw osolonejwodzie.

. Rybe skrop sokiem z cytrynyioliwg,

anastepnie grilluj na patelni z rusztem
po okoto 3-4 minuty z kazdej strony.

. Dressing: doktadnie wymieszaj oliwe

z octemityzka wody, a nastepnie
dodaj przyprawy.

. Pokréjwarzywa i wymieszaj je z kietkami

i dressingiem.

. Podawaj z kasza.

PIECZONE WARZYWA Z SOCZEWICA

Pomidor 120 g (1 szt.)
Papryka czerwona 7049 (0,5szt)
Dynia 509
Soczewica czerwona 50¢g
Cebula czerwona 50 g (0,5 szt.)
Marchew 1 szt.
Seler naciowy 45 g (1 todyga)
Szpinak 1 garsc
Oliwa z oliwek 1tyzka
Sok z cytryny 1tyzka
Natka pietruszki 1tyzeczka
Ocet balsamiczny 1 tyzeczka

Przyprawy: sol, pieprz czarny

. Warzywa pokroj w kostke. Cebule i natke

pietruszki drobno posiekaj.

. Soczewice przeptucz zimng wodg i ugotuj

do miekkosci.

. Dynieipapryke utdéz w naczyniu

zaroodpornym, skrop oliwg i oprosz
przyprawami. Piecz w piekarniku ok.
30 minut w temperaturze 180°C.

. Pozostate warzywa poddus na patelni

i po ok. 8 minutach dodaj ugotowang
soczewice i szpinak.

. Na pdtmisek przetdz zawartosé patelni,

pieczone warzywa. Catos¢ skrop octem
balsamicznym i posyp natka pietruszki.



s NIEDZIELA

SNIADANIE DRUGIE SNIADANIE

ONILET Z WARZYWAMI KOKTAJL ,,.BOMBA
| tOSOSIEM ANTYOKSYDANTOW™

Jajko 2 szt. Jogurt naturalny 150¢
Brokuty 100g Porzeczki czarne 100g
Papryka czerwona 709 (0,5 szt.) Czarne jagody 659
Cebula 50 g (0,5 szt.) Otreby gryczane 2 tyzki
tosos wedzony 30¢ Nasiona chia 2 tyzeczki
Koperek 1tyzeczka

Oliwa z oliwek 0,5 tyzki 1. Owoce doktadnie umyj.

2. Wszystkie sktadniki zmiksuj razem
w blenderze.

Przyprawy: bazylia, sél, pieprz czarny

1. Pokrdjwarzywa oraztososia, a nastepnie
poddus na ttuszczu pod przykryciem.

2. Rozmieszajjajka widelcem i dopraw
przyprawami.

3. Dodajjajka do warzywirybyidus
pod przykryciem do $ciecia. Posyp
koperkiemiprzetdz na drugg strone.




OBIAD

a7

BOWL Z KASZA, TOFU | DRESSINGIEM ORZECHOWYNM

Tofu wedzone 100g
Pieczarka 4 szt.
Komosa ryzowa (quinoa) 509
Cebula 509 (0,5 szt.)
Masto orzechowe 30g
Sos sojowy jasny 1tyzka
Woda 20 ml
Oliwa z oliwek 1tyzka

Przyprawy: soli pieprz czarny

KOLACJA

ZIELONE PLACKI
Z SOSEM TZATZIKI

Cukinia 100g
Jogurt grecki 100g
Brokuty 50¢g
Jajka 1 szt.
Maka orkiszowa 1 tyzka
Ogorek 0,5 szt.
Szpinak 0,5 garsci
Oliwa z oliwek 0,5 tyzki
Koperek 1 tyzka
Natka pietruszki 1tyzeczka

Starta skorka z cytryny 0,5 tyzeczki
0,5 zagbka

Przyprawy: sol, pieprz czarny, mieta

Czosnhek

Ugotuj komose w osolonej wodzie.

2. Przygotuj sos: masto orzechowe wymieszaj

z sosem sojowym oraz 2 tyzkami cieptej
wody.

Obierz cebule, przekrdj na potipokroj
w plasterki.

Pieczarki pokroj na plasterki lub na potowki.
Tofu pokroj w kostke.

Na patelni rozgrzej oliwe, wrzué¢ cebule

i pieczarki, dopraw pieprzemi sola.

Smaz, az pieczarki puszcza soki

i woda odparuje.

Dodaj tofu i chwile podgrzewaj razem.

Przetoz na talerz, dodaj kasze i polej sosem.

Na tarce o grubych oczkach zetrzyj cukinie

i odsagcz ptyn.

Dodaj drobno pokrojone rézyczki brokutu,
posiekany szpinak i natke pietruszki.

Ubij jajka, a nastepnie dodaj zielone warzywa
i startg skorke z cytryny. Wszystko delikatnie
wymieszaj ze sobg i potacz z maka

i przyprawami.

Rozgrzej patelnie i na matej ilosci oliwy smaz
placki z obu stron (ok. 2 tyzki na placek).
Ciepte/zimne placuszki zjedz z sosem
tzatzikowym.

Sos tzatziki:

1.

2.

Ogorek pokrojw drobng kostke.

Posiekaj koperek i miete. Opcjonalnie mozna
uzyc¢ czosnek przecisniety przez praske.
Jogurt wymieszaj z warzywami i dopraw solg
i pieprzem do smaku.
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