- pracujacym okoto 30 kcal na 1 kg masy m@a

Biatka padajemy okoto 1 kg na | kg mas;
Nalezy ograniczy¢ spozycie thuszozéw do 25% z
Uzupelnienie energii daja weglowodany.
Dieta wqglowodanowa obniza ciénienie. Celer
wszystkim ograniczenie spozycia soli od 1-3 g, 1

....

361 kuchenng mozemy zastapi¢ stosujac &
- czosnek, ktory obniza ci$nienie,
- majeranek, bazth, estragtm zwkms‘f

7 diety nalezy wylaczy¢ takie napoje jak:
- kawa prawdziwa,
- mocna herbata,

Nie wolno podawaé tez pokarméw wzd

Zabma si¢ spozywania nasﬁpuja_ﬁy@h
chruy _, chtpsy, paluszki, krakersy.

- k‘_lﬁZOﬂkL, konserwy hambu:rgery,

- zapiekanki, pizza.

Wskazane s potrawy fatwostrawne, go



du na dwgq zawarto$¢ w nich witamin,

i bl &apaiec&ne jest takze pieczywo gruboziarni-

iecznie obnizajace cinienie:

ne piwﬂ: zielonej herbaty, ktéra to;
|

g
_--2 raﬁy W 1ygodn1u dlCtQ ryzowa, ziemniaczang,

si¢ w 5-positkach z dodatkiem owocow i warzyw

daje sie je 4-5 razy dziennie. Moml# dodaé
cowym lub kompotem.

cowa :Dmtetyczka dyplomowana

Jolanta Gwiazdon telefon kontaktowy-0-33-87-23-250
_ Na mdﬁtawm “Dietetyka - Zywienie

Zdrowego i chorego cztowieka. H. Ciborowska

TN BEpdniiia




Przyklad diety dla pacjentow z udaren
i trudnosciami w polykaniu.

Zupa mleczna z kasza manny.

Mleko 2 %- 300ml
kasza manna lub ryz lub grysik kukurydzany- 50g
cukier- 10g

olej stonecznikowy- 15g
Kcal- 500

biatko- 14g

thuszcze -21g
nglewodany- 63g
btonnik- 1,25g

Z kaszy manny i wody sporzadzi¢ za
mieszajac. Gotowac 3-5min, dodaj
zmiksowaé. Uzupelni¢ woda p:
Podawa¢ do sondy strzykawka .

Posilek II- mleczny z jajkiem i ze Swiezo prz
sokowiréwke sokiem owocowym
mleko- 2 %- 300g

kasza kukurydmana 40g

ottko jaja- 15¢g

cukm 10g

Tub-

jogurt naturalny 2 % 150g

sok pomaranczowy — 100ml
herbatniki — 20g

cukier- 10g

Kcal — 260

biatko- 8.5g

thuszcze- 5.0 g

Weglowodany — 44.5¢g

Blonnik — 0.36g

Jogurt ; sok pomaranczowy , pokruszon
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III posilek — objetosci 470 ml
Zupa pomidorowa z migsem , kasza jeczmienng i ]
Piers z kurczaka bez skorki — 100g
kasza jgczmienna - 40g
Wioszezyzna bez kapusty- 50g
maty ziemniak — 50g

sok pomidorowy- 100ml.
Smietana -20g

oliwa z oliwek- 10g

cukier- 20g

Kcal- 470

biatko- 27g

Thuszeze 14g

Weglowodany -64¢g

Btonnik 4.8

migso umy¢ , kasze optukaé zala¢ 3 objetosciami
migso gotowa przez 30min, Wloszezyzne nia
doda¢ do zupy. Gotowaé razem okoto 20min. Do
oliwe 1sok pomidorowy, cukier , zagotow:

Po przestudzeniu zmiksowaé wszystkie sk
woda do 470 ml. Podawa¢ przez strzykawke.

IV posilek objetos¢ 270 ml.
Serek homogenizowany z przecierem jablkowym

Serek homogenizowany - 100g
przecier jabtkowy -100g

sok zmarchwi - 150g

cukier — 10g

Do soku z marchwi doda¢ serek hom
cukier.
Wszystkie sktadniki zmiksowaé , uzupetni¢
przegotowana do 270ml objetosci. Podawa
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objgtosci. Podawa¢ strzykawka do sondy.

V positek -objetosé 500ml. r ',

mieso np. udko z kurczaka bez kosci -100g
wloszczyzna bez kapusty 50g
ziemniak maty- 50g

platki ryzowe 40g

oliwa z oliwek 15g

masto - 10g

cukier - 5g

Kcal — 504

biatko 25g

ttuszcze -2

weglowodany — 42¢g

Btonnik 1.9

Mieso umy¢ wlozy¢ do wody , gotowac
obraé¢ oplukac. Zetrze¢ na tarce o duzyct
kostke . Mieso gotowa¢ 30min, doc
Gotowa¢ jeszcze 20 min. Dodaé p
oliwe , masto i cukier. W razie pc

Lub ; migso wolowe - 80g
marchew 40g

pietruszka korzen -15g
seler - 15¢g

ziemniaki 25¢g

pomidor -250g ( do wyci$nigcia przez s
Kasza jeczmienna —40g
oliwa z oliwek - 5¢g
maslo — 5g

Cukter -5g

| owanie : dietetyczka Jolanta Gy
Diet ;_-.--.ka Zywienie zdrowego i cho




SO |

ey G0
\‘: 'n;TgHu‘l Waasd s " A g
holl . AR




