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WSTEP

Narodowy Fundusz Zdrowia przy wspotpracy Fundacji STOMAlife ma przyjemnos¢ zaprezentowac pierwszy
e-book z cyklu ,terapeutycznych” portalu diety.nfz.gov.pl. Ninigjsza publikacja powstata z mysla o osobach
zyjacych ze stomig jako poradnik psychodietetyczny potaczony z praktycznymi przepisami. Ma na celu
uzmystowienie stomikom oraz osobom barykajacym sie ze schorzeniami uktadu pokarmowego, ze nie musza
zamykac sie w czterech Scianach swojego domu. W e-booku proponujemy potrawy zwigzane z tradycyjnymi
polskimi Swietami — Bozym Narodzeniem i Wielkanoca, przygotowane tak, aby kazdy z cztonkéw rodziny,
facznie ze stomikiem maogt sie cieszyc wspdlnymi positkami. Jeden z rozdziatow zawiera przepisy nadestane
przez samych stomikow. Mimo, ze gtownym celem jedzenia jest zaspokojenie potrzeb energetyczno
-odzywczych organizmu, to rowniez aspekt spoteczny taki jak wspadlne przygotowywanie i spozywanie
positkdw, wspalna celebracja przy stole, spotkania towarzyskie w restauracjach sg bardzo wazne. Zdrowa,
smaczna kuchnia oparta o diete DASH moze by¢ przyjazna stomikom oraz stanowic doskonaty element
profilaktyki prozdrowotnej najblizszych mu osab.

Dlaczego dieta DASH? Portal diety.nfz.gov.pl jest zrodtem wiedzy o zdrowym odzywianiu oraz planéw
zywieniowych, tworzonych przez ekspertow z zakresu zywienia cztowieka i dietetyki. Proponowane diety sg
dostosowane do indywidualnych potrzeb uzytkownika. Tresci portalu diety. nfz. gov. pl skupiaja sie na dwach
obszarach: dietoprofilaktyce oraz dietoterapii. Dietoprofilaktyka to dziatania prewencyjne nakierowane na ludzi
zdrowych i ich Srodowisko zycia, w celu utrzymania dobrego stanu zdrowia. Dietoterapia to okreslony sposob
odzywiania sie w trakcie choroby, majacy na celu dostarczenie optymalnej ilosci energii i sktadnikow odzywczych
poprzez dobor produktow i potraw pod katem iloSciowym i jakosciowym, dostosowany do aktualnych potrzeb
organizmu oraz dostosowany do stanu zdrowia chorego. Narodowy Fundusz Zdrowia podkresla ogromna role
dietoterapii w leczeniu wybranych schorzen, zawsze z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb zywieniowych,
wydolnosci narzadow, reakdji organizmu na niektare skfadniki zywnosci w wyniku rozwoju choroby. Referencyjng
dieta w proponowanych planach zywieniowych oraz e-booku ,Zywienie w terapii z NFZ STOMIA', jest dieta
DASH, poniewaz odzywianie sie wedtug jej zasad daje wiele korzysci zdrowotnych. Warte podkreslenia jest to
ze pozytywne efekty mozemy zaobserwowac juz po kilku tygodniach jej stosowania. Opiera sie 0 zasady
zywienia bazujace na daniach bogatych w Swieze warzywa i owoce, niskottuszczowe produkty mleczne,
petnoziarniste produkty zbozowe, suche nasiona roslin straczkowych, ryby i owoce morza, chudy dréb, orzechy
i nasiona, oleje roslinne. Podstawa codziennej diety sa Swieze produkty spozywcze o jak najmniejszym stopniu
przetworzenia. Waznym elementem diety DASH jest ograniczanie spozycia czerwonego miesa, stodyczy, dan
zawierajacych nadmierngilos¢ solii cukru. Wybor okreslonych produktow spozywczych zapewnia diete bogata
w prozdrowotne sktadniki takie jak: btonnik pokarmowy, wapn, potas, magnez, witaminy z grupy B,
antyoksydanty, wielonienasycone kwasy ttuszczowe przy obnizonej zawartosci nasyconych kwasow
ttuszczowych, cholesterolu i sodu. Ogromna zaleta diety DASH jest przygotowywanie dan z dostepnych
produktow oraz nieskomplikowane przepisy kulinarne na smaczne i zdrowe potrawy.

Niewazne ile masz lat 30 czy 75, nigdy nie jest za pozno, zeby zaczac odzywiac sie lepiej. Zasady diety osob ze
stomia nie odbiegaja mocno od ogdlnych zalecen zdrowego zywienia. Oczywiscie dieta stomika zawsze wymaga
indywidualnego podejscia i uzalezniona jest od tolerancji poszczegolnych sktadnikow odzywczych i produktow
spozywczych. Dokfadna obserwacja wtasnego organizmu, jego reakgji na okreslone sktadniki w diecie,
elastycznosc i dostosowanie diety do potrzeb oraz aktualnego stanu zdrowia moga bezposrednio wptynac
na poprawe wynikow badan i zapewnic lepsze samopoczucie.
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JAK TO Z TRAWIENIEM BYWA?

Co wiasciwie dzieje sie z jedzeniem po tym, jak je potykasz?
Droga, ktora przebywa pokarm w naszym organizmie jest
niezwykta i fascynujaca, a przy tym stanowi dowod na to, ze
cztowiek dziata jak dobrze naocliwiona maszyna, w ktorej kazdy
organ ma swoje odpowiedzialne funkcje i zadania. Zeby lepiej
przyswoit zasady zywienia przy wytonionej stomii warto
zrozumieg, jak przebiega proces trawienia. Jedzenie, ktore
potykasz przebywa dtuga droge — od jamy ustnej, gdzie zeby
rozdrabniagja pokarm na mate drobinki, az do jelita grubego
zakonczonego otworem odbytowym, przez ktory usuwane sa
niestrawione i zbedne resztki.

Zotadek

Potkniete jedzenie trafia z jamy ustnej do gardta, skad jest
transportowane przez przetyk, ktory przesuwa pokarm
do zotadka.

Zotadek jest wytozony btong Sluzowa, w ktérej znajduja sie
spegjalne gruczoty, wydzielajace sok zotadkowy — organizm
cztowieka produkuje go 1,5-2,5 litra dziennie (jego wydzielanie
powoduje juz sam widok lub zapach jedzenial).

W sktadzie soku zotadkowego mozemy znalezc:
1. enzymy trawienne:

= pepsyna, ktora rozrywa diugie tancuchy biatek, dzieki
czemu zapoczatkowuje proces ich rozktadu;
» podpuszczka, ktora Scina zawarte w mleku biatko;

. Sluz:

» zabezpiecza btone Sluzowa zotadka przed samostra-
wieniem (tworzy warstwe ochronng o grubosci 1 mm);
zmniegjsza tarcie, ktore powstaje przy przesuwaniu sie
pokarmu;

. kwas solny:

= uaktywnia pepsyne i wytwarza odpowiednie dla jej
dziatania kwasne srodowisko;

» zabija drobnoustroje, ktore wraz z pokarmem dostaja
sie do zotadka.

Ciekawostka: pokarmy ptynne przechodza przez zotadek bez
zatrzymania, Srednio obfite positki zatrzymujg sie w nim na 1-
2 godziny, a bardzo obfite — nawet na 5-7 godzin.

MieSnie zotadka sprawiajg, ze pokarm miesza sie z sokiem
zotadkowym. Zaczynajg dziatac enzymy trawienne, ktore
zmieniajg spozyte danie w miazge pokarmowa. Skurcze
zotadka przesuwaja jg nastepnie do dwunastnicy.

Dwunastnica

Z zotadka miazga pokarmowa przesuwa sie do dwunastnicy
— poczatkowego odcinka jelita cienkiego. Tu uchodza przewody
watroby oraz trzustki i kontynuowany jest proces trawienia.
Z watroby sptywa z6t¢, ktéra aktywuje enzymy trzustkowe
i powoduje rozbijanie ttuszczow. Z trzustki zas — sok
trzustkowy (1200 ml na dobe), ktéry zawiera wazne enzymy
trawienne, np.:

1. trypsyne, ktéra doprowadza zapoczatkowany wczesnigj
w zotadku rozktad biatek do postaci aminokwasow;

2. amylaze, ktdra rozktada wielocukry na cukry proste;

3. lipaze, ktorej zadaniem jest rozktadanie ttuszczow
do glicerolu i kwasaw ttuszczowych.

Ciekawostka: dwunastnica mierzy zaledwie 25 cm dtugosci, ale
petni wazne funkcje w procesie trawienia.

Jelito cienkie

Miazga pokarmowa z dwunastnicy jest przesuwana do jelita
cienkiego, gdzie dziata na nig sok jelitowy. To tutaj zaczyna sie
proces wchtaniania.

Btona Sluzowa jelita cienkiego pokryta jest kosmkami jelitowymi
— drobnymi wypuktoSciami, do ktorych dochodza naczynia
wiosowate i limfatyczne. Dzieki nim sktadniki pokarmowe sg
wchtaniane do krwi: zanim dostang sie do ogolnego
krwioobiegu, dostaja sie do watroby przez zyte wrotna. Ttuszcze
(i inne czesci skfadnikéw pokarmowych) wchtaniaja sie
do ukfadu limfatycznego i trafiaja do uktadu zyInego.

Ciekawostka: kosmki jelitowe zwiekszajg powierzchnie chtonng
jelita cienkiego az 23 razy!

Jelito grube

Jelito grube stanowi ostatnig czeS¢ wedrowki pokarmu
— niestrawione resztki pokarmowe (w wyniku zageszczenia
i dziatania bakterii powodujacych proces gnicia i fermentacji) sa
formowane w kat i wydalane z organizmu.

Ciekawostka: resztki, ktore opuszczaja jelito cienkie, zawierajg
okoto 1,5 litra wody. Zageszczenie ich w jelicie grubym
powoduije, ze ilo5¢ wody w nich zawartej spada do 150 ml!

W skfad katu wchodza:

= wodg;

= niestrawione resztki pokarmowe, np. btonnik;
= sole mineralne;

= barwniki;

= drobnoustroje.
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Czesto mowi sig, ze jelita to drugi mozg cztowieka. Majg wptyw na nasze samopoczucie i na to,
jak radzimy sobie z chorobami. Coraz wiecej badan naukowych wskazuje na komunikacje miedzy
tymi dwoma organami. Wtasciwa dieta wptywa na dobrostan catego organizmu.

EUN - uktad nerwowy jelit

Podobnie jak mdzg ma swoj wiasny uktad nerwowy, tak i jelita majg enteryczny uktad nerwowy
(EUN). Oba powstaja z tej samej tkanki i wzajemnie oddziatujg na siebie.

Enteryczny uktad nerwowy spetnia nastepujace role:

» koordynuje skurcze komérek w miesniach wyscielajacych jelita — dzieki temu moga one
pracowac we witasciwym kierunku;

= inicjuje uwalnianie hormondw i enzymaow jelitowych, wspierajac wiasciwe trawienie;
= kontroluje limfatyczny uktad odpornosciowy;
= wspiera cyrkulacje dojelitowa po jedzeniu.

Informacje o wszystkich tych czynnosciach sg wysytane do mozgu za posrednictwem uktadu
nerwowego. \Wtasnie dlatego przyczyn nerwowych skurczow zotgdka mozemy doszukiwac sie w
przygnebiajacych myslach i stresie. Ale moze dziac sie tez odwrotnie i nasz niepokdj moze wynikac
z tego, co dzigje sie aktualnie w jelitach. Te powigzania zdaja sie oczywiste i coraz czesciej brane s3
pod uwage w roznego rodzaju terapiach. Reakcja tancuchowa sprawia, ze kazda Swiadoma osoba
zaczyna rozumieC sens powtarzanych do bolu przez ekspertow stow: ,Zdrowo sie odzywigj, wicz,
odrzuc uzywki, nawadniaj organizm”. Mamy ogromny wptyw na to, jak sie czujemy poprzez tryb
zycia jaki wybieramy.

Jak stuchac swoich jelit?

Jelita czesto rejestruja nasza ekscytacje lub nerwowos¢ pod postacia popularnych motyli w brzuchu
lub niestrawnosci czy mdtosci. Warto, zebySmy na nowo nauczyli sie ufac emocjom, jakie

odczuwamy w roznych sytuacjach zyciowych. Te odczucia to nasi sprzymierzency, dzieki ktorym
mozemy zmierza¢ we wiasciwym kierunku. Stosuj zasady:

= uwaznie odczytuj wszystkie sygnaty ptynace z Twojego ciata;

= W 0sigganiu uczucia spokoju pomaga wyréwnany oddech, skupienie sie na oddychaniu -
warto siegnac np. po trening autogenny Schultza;

» pamietaj, ze nie da sie rozdzielic dbatosci o zdrowie jelit, dobrej kondycji fizycznej oraz
psychicznej.

Ciekawostka: Twoje jelita to istna plantagja zywych organizmaow. Mikrobiom znajdujacy sie w jelitach
wazy ponad 2 kilogramy. Jest niepowtarzalny i jedyny w swoim rodzaju - nie ma dwdch oséb o takim
samym sktadzie drobnoustrojow.
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CO OZNACZA STOMIA?

Stomia jest chirurgicznie wytworzonym pofaczeniem czesci jelita z powierzchnig ciata.
Koniecznosc przeprowadzenia operacji moze by¢ spowodowana wieloma czynnikami,
ktore szczegotowo powinni wyjasnic lekarz prowadzacy oraz pielegniarka.

Potrzeba wytworzenia stomii jest najczesciej konsekwencjg wystepowania nowotworu
jelita grubego, chordb zapalnych, polipowatosci jelita grubego czy choroby
LeSniowskiego-Crohna. W przypadku nieprawidtowej pracy narzadu, chirurg wycina
chory fragment i tworzy nowa droge wyprozniania, znajdujaca sie na scianie brzucha.
Od tego momentu wyproznianie oraz wydalanie gazéw odbywa sie przez wytoniona
stomie. Ze wzgledu na pominiecie zwieracza zamykajacego ujscie jelita, nie ma
mozliwosci kontroli wyprdznien i wydalania gazow, dlatego pacjent musi korzystac ze
specjalnego worka stomijnego.







RODZAJE STOMII

Wystepuja trzy typy stomii w zaleznosci od zmian chorobowych, ktére spowodowaty
jej wytonienie:

ILEOSTOMIA

lleostomie twaorzy sie, gdy konieczne jest usuniecie catego jelita grubego. Wytania sie ja
wykorzystujac do tego czes¢ jelita cienkiego, po prawej stronie brzucha.

KOLOSTOMIA

Kolostomia tworzona jest wtedy, gdy konieczne jest usuniecie czesci jelita grubego i/lub
odbytnicy. W trakcie operadji jelito grube zostaje wytonione na powierzchnie brzucha,
by utworzy¢ z niego stomie. KoAcowa kolostomia moze by¢ czasowa, gdy na przykfad
przywrocenie ciggtoscijelita grubego w trakcie jednego zabiegu chirurgicznego mogtoby
byc niebezpieczne dla pacjenta.

UROSTOMIA

Operagja wytonienia urostomii prowadzi do utworzenia nowej drogi oddawania moczu
z pominieciem pecherza moczowego. KoniecznoS¢ przeprowadzenia zabiegu
w wiekszosci przypadkéw wynika z usuniecia pecherza moczowego w przebiegu
choroby lub jego uszkodzenia.

W czasie operadji chirurg wszczepia moczowody do wyizolowanego odcinka jelita. Jeden
jego koniec zostaje zaszyty, a drugi wyprowadzony na powierzchnie brzucha, gdzie
zostaje utworzona stomia. Zwykle znajduje sie ona po prawej stronie ciata.







ZALECENIA
/DROWEGO ZYWIENIA
CZYLI TALERZ ZDROWIA

Najnowsze ,zalecenia zdrowego zywienia” opracowane przez Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego zaprezentowane na zdjeciu, podkreslaja roznorodnosc diety jako
klucza do zdrowia. Talerz zdrowia prezentuje produkty spozywcze, ktare powinny znalezc
sie w codziennej diecie. To ile miejsca zajmujg — nie jest bez znaczenia. Jak zatem
powinien wygladac Twoj talerz?

Potowa talerza to warzywa i owoce (z przewagg warzyw w diecie). Zawsze wybieraj
roznokolorowe warzywa i owoce. Produkty zbozowe to 7 objetosci talerza, czyli kasze,
ptatki, ryz, chleb itp. Oczywiscie wybieramy produkty petnoziarniste (na tyle na ile
pozwala na to stan zdrowia). Kolejna ¢wiartka to ttuszcze i biatka w naszej diecie, czyli
mieso, ryby, mleko i przetwory mleczne. Warto wspomniec, ze w tej czesci talerza
znajdziemy rowniez orzechy, nasiona roslin  straczkowych, jaja. Dodatkowo
w zaleceniach znajdziesz informacje, ktére mowig czego nalezy jeSc mniej, czego jesc
wiecej oraz co warto zamienic. Plus proste wskazowki 3 krokéw do zdrowia.

Zapamietaj proste wskazowki-3 kroki do zdrowia:
KROK 1-zrob pierwszy krok
KROK 2-wdrazaj zalecany poziom
KROK 3-osiagaj dalsze korzysci dla zdrowia

Rodzaj produktow dobieraj do swoich preferencji, mozliwosci organizmu i stanu zdrowia.
Osoby z tendencja do biegunek beda lepiej tolerowaty np. pieczone jabtka, gotowane
i duszone (na wodzie) warzywa, warzywne zupy-kremy. Osoby z tendencjg do zaparc
powinny natomiast siega¢ po inne produkty — w zaleznosci od rodzaju zaparc (zaparcia
spastyczne lub atoniczne).

Pamietaj, ze dla kazdego, takze dla stomika, podstawg zdrowego funkcjonowania jest
ruch. Chodz na spacery, uprawiaj nordic walking albo gimnastykuj sie w domu. Ruch jest
wazny nie tylko ze wzgledu na sprawnosc naszego ciata. Stymulujac wydzielanie
endorfin wptywa pozytywnie na nastrgj. Jest niezastgpionym wrecz elementem
profilaktyki depres;ji.







Wiasciwa dieta odgrywa kluczowa role dla zdrowia i dobrego samopoczucia. Po wytonieniu stomii nie trzeba wprowadzac
drastycznych zmian w sposobie odzywiania, cho¢ poczatkowo powinien by¢ dostosowany do etapu rekonwalescencji

UNIWERSALNE ZASADY
ZDROWEGO ZYWIENIA
DLA STOMIKOW

po operagji. Wciaz najwazniejsza kwestig jest dostarczenie niezbednych sktadnikow odzywczych. Nalezy zapobiegac
niedoborom witamin i sktadnikoéw mineralnych (tj. witaminy B12 i K, sod, potas, kwas foliowy), ktére moga pojawic sie
w wyniku zabiegu. \Wazne jest zachowanie prawidtowej higieny, a wiasciwa dieta utatwia to zadanie. Nalezy wstuchac
sie w swgj organizm. Uniwersalne zasady zdrowego zywienia sg baza dla zaspokojenia indywidualnych potrzeb
zywieniowych stomikow. Nie ma dwoch takich samych osab, dlatego po wytonieniu stomii kazda osoba powinna
dostosowac sposob zywienia do wtasnych dolegliwosci, stanu zdrowia i mozliwosci trawiennych. Ponizej przedstawimy
kilka ogdlnych zasad, ktére pomoga uporzadkowac diete stomika:

spozywaj co najmniej 4 positki dziennie w postaci mniejszych porgji, o regularnych porach;

stargj sie wypit co ngjmniegj 2 litry ptyndw dziennie; pij zawsze matymi tykami, regularnie przez caty dzien, pamietaj,
ze najkorzystniejsza dla Twojego zdrowia bedzie woda;

positki zjadaj w spokoju, doktadnie gryz i przezuwaj wszystko co jesz;

nie obcigzaj przewodu pokarmowego na naoc, nie jedz obfitych kolacgji — postaw na lekkostrawne dania, ostatni
positek zjedz najpdzniej 2 godziny przed nocnym spoczynkiem;

zawsze zaczynaj dzien od zjedzenia Sniadanig;

spozywaj produkty o niskim indeksie glikemicznym i z niskim tadunkiem glikemicznym, jesli nie ma
przeciwwskazan zdrowotnych i medycznych to wybieraj produkty razowe i petnoziarniste;

unikaj produktow i potraw z duza iloscig ttuszczow, cholesterolu, cukru, stodyczy;

eliminuj produkty z dodatkiem aspartamu;

redukuj iloS¢ spozywanej soli i glutaminianu sodu, wybieraj sol niskosodowa z dodatkiem jodu;

stargj sie, aby Twoja dieta opierata sie o produkty jak najmniej przetworzone, ktore sg naturalnym zrodtem wielu
substancji odzywczych i bioaktywnych (witaminy, sktadniki mineralne, btonnik pokarmowy, niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe, antyoksydanty);

uwazaj na jaja, moga nasilac przykre dolegliwosci, dlatego nie spozywaj ich w nadmiarze, ilo5¢ jaj w diecie zalezy
od indywidualnej tolerangji;

unikaj alkoholu;

obserwuj reakcje organizmu po wypiciu kawy, herbaty (czarna, zielona) oraz kakao, ich ilo5¢ w diecie zalezy
od Twojego samopoczucia i sytuacji zdrowotnej;

spozycie mleka i jego przetwordw réwniez zalezy od Twojej indywidualnej tolerancji, jesli nie masz problemow
z trawieniem laktozy, to nie wykluczaj tej grupy produktow, szczegolnie korzystne dla Twojego organizmu moga
by¢ produkty mleczne fermentowane tj. jogurt, kefir czy maslanka;

ograniczaj spozycie produktow zawierajacych sztuczne barwniki, konserwanty i inne syntetyczne dodatki;

postaw na potrawy gotowane (tradycyjnie lub na parze), ewentualnie pieczone w folii, ograniczaj natomiast
potrawy smazone oraz pieczone badz duszone po wczesSnigjszym obsmazeniy;

unikaj roslin zbieranych poza okresem wegetacyjnym, kupuj produkty sezonowe;

uwazaj na ilos¢ ttuszczu w diecie, zachowaj umiar w spozywaniu zarowno masta, jak i margaryny, pamietaj, ze
ttuszcze pochodzenia roslinnego (oleje, oliwa, awokado) sa fatwiej trawione niz tuszcze pochodzenia zwierzecego;

czytaj doktadnie etykiety.

Jezeli bedziesz miec jakiekolwiek watpliwosci dotyczace Twojej diety i sposobu odzywiania skonsultuj sie z dietetykiem!
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JAK GOTOWAC, ZEBY NIE TRACIC
SUBSTANCJI ODZYWCZYCH

Padczas przygotowywania positkdw nieuchronnie dochodzi do strat substancji odzywczych — gtownie witamin
i sktadnikow mineralnych. Ale czy znamy funkcje poszczegolnych sktadnikow odzywczych w organizmie?

Biatka — s3 gtownym sktadnikiem strukturalnym i funkcjonalnym kazdej komorki ciata cztowieka, sa niezbedne
do rozwoju mtodych organizmoéw, wchodza w sktad wielu uktadoéw enzymatycznych, reguluja szereg proceséw
metabolicznych, maja udziat w procesach odpornosci organizmu, petnia funkcje transportujace, biora tez udziat
w naprawie tkanek.

Weglowodany — pefnia w organizmie cztowieka wiele funkgji znaczacych dla zycia i zdrowia. Sa przede wszystkim
gtdwnym substratem energetycznym, stanowigcym zrodto energii w procesach utleniania komorkowego. Petnig rowniez
funkcje zapasowa (glukoza zmagazynowana jako glikogen w miesniach oraz watrobie).

Ttuszcze — organizm wykorzystuje ttuszcze jako materiat budulcowy oraz zrodto energii. Stanowig wazny element
procesow zachodzacych w ciele cztowieka, wspieraja uktad nerwowy, petnia role ochronna dla narzadow wewnetrznych
oraz sg niezbedne dla prawidtowego przyswajania witamin takich jak: A, D, Ei K.

Woda — petni szereg istotnych funkcji w organizmie, m.in. reguluje gospodarke elektrolitowa, poprawia trawienie, jest
materiatem budulcowym, transportuje rozne zwiazki, usuwa toksyny i niepotrzebne substancje z naszego organizmu,
wspomaga prawidtowe funkcjonowanie nerek i uktadu moczowego, reguluje temperature ciata.

Sktadniki Mineralne — petnia szereg istotnych funkgji: sg budulcem kosci, zebow, skary i wtosow, sktadnikiem zwiazkow
w procesach metabolicznych, reguluja gospodarke wodno-elektrolitowa i utrzymuja rownowage kwasowo-zasadowa.

Witaminy — nie dostarczaja energii oraz nie sg sktadnikiem budulcowym, jednak sa niezbedne do zachowania zdrowia
i prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Dlaczego dochodzi do strat skfadnikéw odzywczych? Dzieje sie tak pod wptywem czynnikéw zewnetrznych — m.in.
Swiatta, temperatury, tlenu, wody. O wartosci odzywczej positku decyduja wszystkie czynnosci, ktérym poddajemy
produkty spozywcze od momentu ich zakupu, az do chwili podania gotowej potrawy na stot. Duzy wptyw na zwiekszenie
lub zmniejszenie strat ma przede wszystkim wybierany przez nas sposob obrobki zywnosci. Wprowadzajac pewne
zasady postepowania, mozemy te straty zminimalizowac. Pamietajmy, ze to gtéwnie od nas, przygotowujacych positek,
bedzie zalezata jego wartos¢ odzywcza.

Oczyszczanie i mycie produktow to bardzo wazny etap przygotowania potrawy. Ptukanie ma na celu usuniecie
z powierzchni produktu zanieczyszczen mechanicznych, bakteriii pasozytow. Warzywa i owoce ptucze sie oraz doktadnie
myje przed obraniem, poniewaz moczenie po obraniu powoduje wyptukiwanie z nich duzych ilosci sktadnikow
pokarmowych, zwtaszcza tych rozpuszczalnych w wodzie. Etap obierania powinien ograniczac sie do sytuadji, kiedy jest
to absolutnie niezbedne, poniewaz tuz pod skorka znajduja sie znaczne ilosci sktadnikow mineralnych i witamin.
Przyrzadzanie positkow poprzez obrabke cieplna — czyli gotowanie, duszenie, smazenie, pieczenie — jest procesem,
podczas ktorego moze dochodzic do znacznych strat w wartosci odzywczej. Warto wybierac taki sposob przyrzadzania
potrawy, dzieki ktoremu zachowamy najwiecej dobroczynnych skfadnikow, dlatego wybierajmy np. gotowanie na parze
zamiast w wodzie, pieczenie i duszenie zamiast smazenia.

Pamietaj:

Sktadniki odzywcze to nie tylko biatka, tuszcze, weglowodany, ale tez witaminy i skfadniki mineralne. Najbardziej
wrazliwe na czynniki zewnetrzne sg witaminy Ci B, oraz wielonienasycone kwasy ttuszczowe. Witaminy A, D, E, B, Bs,
Bs, B, i kwas foliowy rowniez nie naleza do odpornych.
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KALORIA KALORII NIEROWNA

Kazdy z gtéwnych makrosktadnikow dostarcza okreslong ilos¢ energii — gram biatka
to 4 kcal, gram weglowodandw to 4 kcal, gram ttuszczow to 9 kcal. Kazdy produkt
spozywczy jest swoista kombinacja proporcji poszczegdlinych skfadnikéw
energetycznych i odzywczych. Wraz z kaloriami idzie wartos¢ odzywcza — dlatego
warto wybierac te produkty, ktore oprocz energii beda zrédtem substancji odzywczych.
Zrezygnujmy z tzw. ,pustych” kalorii na rzecz produktow wartosciowych odzywczo.

Przyktad — zamiast stodyczy (zrédto cukru i ttuszczu) wybierz owoce Swieze lub
suszone (zrodto witamin, sktadnikéw mineralnych, btonnika pokarmowego).

Wybierajac produkty weglowodanowe warto kierowac sie wartoscig indeksu
glikemicznego produktow. Jest to wskaznik, ktory informuje jak szybko po spozyciu
wzrasta poziom glukozy we krwi. Produkty spozywcze sg podzielone na 3 grupy
— produkty o niskim IG (<55), 0 Srednim |G (55-70) oraz o wysokim |G (>70). Jezeli jemy
czesto i duzo produktow o wysokim indeksie glikemicznym, to poziom cukru we krwi
wzrasta szybko i utrzymuje sie dtugo na wyzszym poziomie, co powoduje zaburzenie
gospodarki weglowodanowej ze wszystkimi jej konsekwencjami. Bardzo wazna
kwestia, o ktorej nalezy pamietac, jest fakt, ze na wartosc IG moze wptywac wiele
czynnikdw m.in. zawartosc btonnika pokarmowego, zawartosc biatka i ttuszczy,
zawartosc glukozy i sacharozy, stopien przetworzenia produktu, warunki
przechowywania.
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STOMIK W RESTAURAC]I

Zycie ze stomig nie wyklucza z zycia spotecznego i spotkaf towarzyskich. Stomicy
pracuja, ucza sie, realizujg swoje pasje — po prostu zvja. Kazdy z nas ma ochote wybrac
sie do restauragji czy kawiarni. Spotkanie z przyjaciotmi, uczczenie waznego wydarzenia
czy zwyczajna potrzeba przyjemnosci — bez wzgledu na motywacje nie powinnismy
rezygnowac z wyjsc do restauracji i chwili zapomnienia przy daniach serwowanych przez
szefow kuchni, innych niz my sami. Wazne, zeby wiedzie¢ jak wybrac bezpieczne dla nas
migjsce, jak czyta€ menu i rozmawiac z kelnerem.

Dlatego ponizej kilka zasad, o ktorych warto pamietac:

1. wybiergj restauracje, ktore uzywaja Swiezych produktéw, a nie gotowych dan
i mrozonych potproduktow;

2. czyta doktadnie menu, w wielu miejscach znajdziesz informacje dotyczacg wartosci
odzywczej dan (jesli jej nie ma — popros obstuge o taka informacje);

3. pytaj personel restauracji o techniki przygotowania dan, unikaj smazenia szczegblnie
w gtebokim ttuszczu;

4. wybiergj dania sprawdzone, pojawiajace sie w Twojej codzienngj diecie, ale nie
wykluczaj rowniez nowinek zywieniowych i nie bgj sie eksperymentow z innymi
daniami czy produktami, pod warunkiem, ze nie sa przeciwskazane w stomii;

5. popros o wyfaczenie z dania produktéw i przypraw, ktérych unikasz, kucharze s3
otwarci na smakii potrzeby klientéw, czeste prosby o modyfikowanie skfadu potraw
0s0b z alergiami rowniez wptyneto na wieksza elastycznose szeféw kuchni w kwestii
serwowanych przez nich dan;

6. jedz powoli, delektuj sie smakiem, a jezeli porcja Twojego dania jest zbyt duza — nie
jedz nasite;

7. ciesz sie spotkaniem i korzystaj z mozliwosci skosztowania ciekawych dan!







/DROWIE W PtYNIE!

Nie ma chyba wazniejszego elementu zasad zdrowego zywienia oraz podstawy dobrego stanu zdrowia,
niz odpowiednie nawodnienie organizmu. Woda, pomimo, ze nie posiada zadnej wartosci energetycznej
jest niezbedna do zycia. Negatywne skutki niedostatecznego spozycia wody w  stosunku
do zapotrzebowania szybko sg odczuwalne i widoczne, a duzy deficyt moze stac sie ogromnym zagrozeniem
dla zdrowia i zycia. Kwestia odpowiedniego spozycia ptyndw i wtasciwe nawaodnienie organizmu dla
stomikow jest szczegblnie wazna, bowiem po wytonieniu stomii zapotrzebowanie na ptyny wzrasta.
Zwyczajowo zaleca sie spozycie ptynow dla kobiet w ilosci 2 litrow/dobe, zas dla mezczyzn 2,5 litra/dobe.
Niedobér ptynéw to mniej efektywne trawienie (wazne zaréwno w przypadku tendencji do biegunek, jak
i do zaparc), utrata apetytu, sennos¢, zaburzenia koncentradji, pogorszenie samopoczucia. Znaczny niedobor
ptynow prowadzi do uporczywych dolegliwosci takich jak bole gtowy, ostabienie, zaburzenia mowy,
utrudnione wchtanianie lekdw.

Kilka praktycznych wskazowek:

= wybieraj do picia wode;

= pij, nawet jesli nie czujesz pragnienia;

= pij matymi tykami; pozwoli to na regularne dostarczanie ptynéw przez caty dzien i lepsze ich
wykorzystanie przez Twoj organizm;

= wypij szklanke wody zaraz po przebudzeniu;

= stawiaj naczynie z ptynem w zasiegu oka i reki;

»  pijac uzywaj przezroczystych naczyn — umozliwi to ocene wypitych ilosci;

= Swietnym zrodtem ptynow sa zupy, koktajle, smoothie, napoje mleczne, owoce, warzywa;

= pamietaj, ze jeslimasz tendencje do biegunek lub wymiotow, iloS¢ wypijanych napojow powinna byc
wieksza;

= wzrost temperatury otoczenia powoduje zwiekszenie zapotrzebowania na ptyny;

= jesliwychodzisz z domu, zawsze zabierz ze soba matg butelke z woda.

Zn

Jak ,podkrecic” diete, aby dostarczata odpowiednia ilo5¢ ptynow?

Swietnym rozwigzaniem sa koktajle, smoothie, shake. Moga by¢ warzywne, owocowe, warzywno—
owacowe, uzupetnione np. wartosciowymi ptatkami zbozowymi czy napojem mlecznym. Jako baze mozna
wykorzystac chude mleko krowie lub inne przetwory mleczne tj. jogurt, kefir, maslanka, badz napoje roslinne.
Zbyt geste mieszanki mozna rozcienczy¢ woda (i juz mamy dodatkowa jej porcje). Koktajle, smoothie, shake
to szybkie i fatwe w przygotowaniu propozycje, mogace stanowit przekaske w ciggu dnia lub byc
petnowartosciowym positkiem. Wazne, aby byty przygotowane ze Swiezych sktadnikow. Pite regularnie
dostarczaja niezbednych witamin, oczyszczajg organizm z toksyn, a przede wszystkim Swietnie nawadniaja.
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VVSKAZOV\/KI W PRZYPADKU
/APARC, BIEGUNEK

Biegunka

U pacjentéw ze stomia kryteria rozpoznania biegunki roznia sie w zaleznosci od rodzaju wytonionej stomii
(kolostomia lub ileostomia).

W kolostomii biegunke rozpoznaje sie, gdy wystepuja wiecej niz 3 wyproznienia na dobe i zmienia sie
konsystencja stolca ze statej na papkowata lub nawet ptynna. W ileostomii norma objetosci wydalanego
stolca wynosi od 200 do 600 ml na dobe, a jego konsystencja jest papkowata i moze zawierac Sluz.
Biegunke mozna rozpoznac dopiero wtedy, gdy dobowa objetosc¢ stolca wynosi ponad 1000 ml, liczba
zuzywanych workow zwieksza sie dwukrotnie, a konsystencja staje sie wodnista.

W przypadku biegunki o lekkim przebiegu, zwiazanej z btedem dietetycznym, zaleca sie w pierwsze;
kolejnosci — eliminacje tego btedu, zwiekszenie objetosci wypijanych ptynéw do 2,5-3 litrow
dostarczonych w ciggu 8—12 godzin. Wiele karzysci przyniesie dieta o niskiej zawartosci btonnika
pokarmowego (unikanie produktow, ktére pobudzaja perystaltyke jelit tj. pieczywo razowe, grube kasze,
cate owoce i warzywa) oraz potrawy lekkostrawne. Dodatkowo warto wiaczyé do diety produkty
zywnosciowe, ktare dziataja lekko zapierajaco, tj. biate pieczywo, biaty ryz, banany czy mus jabtkowy.

Zaparcia

Zaparcia to stan niefizjologiczny, podczas ktorego stolec oddawany jest rzadzigj niz trzy razy w tygodniu,
jego konsystencja ulega zmianie (jest twardy, zbity) i/lub wyprdznienie sprawia bol. Wsrod 0séb ze stomig
zaparcia najczesciej maja zwigzek z niewtasciwg dietg, a ich eliminacja zwigzana jest z wdrozeniem
okreslonych modyfikacji dietetycznych i prowadzeniem zdrowego trybu zycia.

W przypadku zapar¢ zaleca sie zwiekszenie spozycia produktow wysokobtonnikowych i razowych, np.
grubych kasz (gryczana), pieczywa petnoziarnistego, otrebow i ptatkow zbozowych (np. gryczane,
owsiane). Bardzo wazne jest, aby wraz ze zwiekszeniem podazy btonnika pokarmowego, zwiekszyc ilos¢
wypijanych ptynow. W codziennej diecie stomikéw borykajacych sie z problemem zaparc nie moze
zabraknaé Swiezych i suszonych owocow, Swiezych warzyw oraz domowych sokow warzywnych,
owocowych czy warzywno-owocowych z naturalnym osadem i migzszem. Szczegolne znaczenie maja
mleczne produkty fermentowane, takie jak kefir, maslanka czy jogurt naturalny. W okresie wystepowania
zaparc nalezy bezwzglednie zrezygnowac ze spozycia produktow, ktore dziataja zapierajaco i sa bardzo
wolno trawione (groch, fasola, szparagi, orzechy, grzyby). Waznym elementem, ktory nie tylko wspiera
leczenie zaparc, ale stanowi réwniez istotny aspekt ich profilaktyki jest wysitek fizyczny. Cwiczenia fizyczne
naturalnie pobudzaja ttocznie brzuszng, doskonale stymuluja perystaltyke jelit i przyspieszaja pasaz tresci
jelitowej.

Czasami moze dojsc do zablokowania stomii, w skutek niepetnego strawienia spozywanego pokarmu.
Osoby z ileostomig szczegolnie powinny uwazac na produkty zwiekszajace ryzyko zablokowania stomii.
Naleza do nich: seler, kokos, orzechy, fasola, kapusta, grzyby, oliwki, ananas, ogorek, suszone owoce,
zielona papryka, kukurydza, biate czeSci pomaranczy.

Zawsze w sytuadji niepokoju lub przedtuzania sie objawow nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
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DOMOWE SPOSOBY
PRZECHOWYWANIA ZYWNOSCI

Dobre i zdrowe przechowywanie zywnosci to 3 kwestie: granice czasowe, wtasciwe miejsce przechowywania,
temperatura i czas przechowywania.

Przechowywanie jedzenia we wtasciwych granicach czasowych.

Kazdy produkt spozywczy, ktory znajduje sie w sprzedazy posiada na opakowaniu etykiete, dzieki ktérej mozemy
sprawdzic date minimalnej trwatosci oraz termin przydatnosci do spozycia. Wiele osob twierdzi, ze potrafi okreslic czy
zywnos¢ nadaje sie do jedzenia po jej wygladzie i zapachu, jednak znacznie bezpieczniejsze i rozsadniejsze jest
przestrzeganie dat przydatnosci do spozycia ustalonych przez producenta. Wtedy mamy pewnosc, ze zywnosc nie
zaszkodzi nam, ani naszej rodzinie. Jesli zas chodzi o pozostatosci z obiadu w postaci ugotowanych potraw to reguta
jest nieprzetrzymywanie ich w lodéwce dtuzej niz 3 dni.

WHhasciwy wybor miejsca.

Z reguty Swieze, surowe i gotowane produkty najlepiej jest przechowywaé w lodéwce lub zamrazarce. Resztki z positku
mozna wiozy¢ do lodowki, jesli planujemy je zuzy€ w ciggu najblizszych dwoch dni. Jesli jednak nie mamy zamiaru ich
jesc przez ten czas, najlepszym rozwiazaniem bedzie umieszczenie ich w zamrazarce. Dzieki temu jedzenie sie nie
zmarnuje, a my w razie potrzeby bedziemy mieli gotowa porcje domowej potrawy do odgrzania.

Temperatura i czas przechowywania zywnosci.
Niezwykle wazne jest wtasciwe ustawienie temperatury w lodéwce i zamrazarce.

1. Mieso — w stanie surowym powinno by¢ trzymane w temperaturze od 0 do 2 stopni; wczesniej nalezy je doktadnie
umyc, osuszyc i wtozyc do pojemnika. Mozna je przechowywac do 2 tygodni. Porcjowane i w torebce foliowej moze
leze¢ w zamrazalniku nawet do 3 miesiecy.

2. Ryby i owoce morza — w lodowce moga spedzic do 2 dni, jednak nie powinny lezet w poblizu masta lub serow,
gdyz moga one nabrac nieprzyjemnego zapachu. Rybe wedzong przed wtozeniem do lodowki trzeba zamknac
w szczelnym pojemniku. Z kolei surowe ryby i owoce morza mozna przechowywac w zamrazarce przez okres
nawet oSmiu miesiecy.

3. Nabiat — nie powinien by¢ przechowywany w lodéwce dtuzej niz kilka dni. Wyjatkiem jest pasteryzowane mleko
i mleczne napoje w kartonach — mozna je przechowywac do kilku miesiecy. Warto pamietac, ze nabiatu nie nalezy
zamrazac — po rozmrozeniu nie nadaje sie do spozycia.

4. Ttuszcze — olej i oliwe przechowuje sie w temperaturze 6-7 stopni do trzech miesiecy. Z kalei ttuszcze w formie
statej nalezy trzymac w szklanych lub kamionkowych pojemnikach.

5. Produkty zbozowe — make, kasze i pfatki trzymamy w stojach lub plastikowych pojemnikach w szafkach.
Najlepszym miejscem na pieczywo jest drewniany lub plastikowy chlebak. Pieczywo mozna rowniez przechowywac
w zamrazalniku nawet przez kilka miesiecy.

6. Owoce i warzywa — zamrozone mozna przechowywac w zamrazalniku nawet przez caty rok. Wyjatkiem sa
warzywa kapustne, ktarych struktura zostaje uszkodzona pod wptywem zbyt niskiej temperatury.

Znajac te zasady, bedziemy jes¢ zdrowe produkty i nie bedziemy marnowac zywnosci.
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PORADNIK DIETY STOMIKA

Przepisy powtarzajace sie od lat, lista kilkunastu produktow, ktore na state zagoscity w lodéwce — to
nie wystarczy, by mowic o urozmaiconej diecie. Kazdy ze stomikow doswiadcza w swoim zyciu roznych
okresdw. Sa dni, kiedy dieta musi by¢ bardziej restrykcyjna i delikatna, a positki wytacznie sprawdzone,
ale jest tez czas, kiedy mozna zaszalec kulinarnie i sprobowac nowosci. Urozmaicona dieta sprzyja
zdrowiu i dobremu samopoczuciu.

Jak o to zadbag, nie tracac jednoczesnie zbyt duzo czasu na zakupy | gotowanie?

Nalezy rozpoczat od planowania jadtospisu. Wiele 0s6b tak robi i bardzo ceni sobie te metode. Pomaga
ona nie tylko lepiej zadbat o r6znorodnosc¢ diety, jej wartos¢ odzywcza, ale pozwala tez ograniczyc
zbedne wydatki i zaoszczedzic czas.

W planowaniu urozmaiconego jadtospisu np. tygodniowego, nie trzeba by¢ przesadnie drobiazgowym.
Taki plan ma by¢ tylko ogélnym schematem i praktyczna pomoca, a nie nieprzyjemnym obowiazkiem.
Nie trzeba spisywac go bardzo szczegotowo, np. , 100 g fileta z piersi kurczaka, szczypta soli, 2 szczypty
pieprzu, tyzka posiekanego szczypiorku” itp. Wystarcza proste hasta, jak na przyktad ,kurczak’; ,ryba’,

.kasza jaglana’, ,ziemniaki" Takie planowanie pozwala na szybka i obiektywna ocene urozmaicenia
jadtospisu w skali tygodnia.

To, co moze Cie zachecic do bardziej kreatywnych zakupow, to odciazenie Twojego kregostupa. Wiele
duzych sklepow oferuje obecnie bezptatne dostawy do domu. Jesli sam nie korzystasz zbyt czesto
z komputera i nie jestes pewny czy poradzisz sobie z zamaowieniem, popros o pomoc. Przekonasz sie,
ze to nie takie trudne. Ztozenie zamowienia zajmie chwile, a Ty nie bedziesz musiat dzwigac zakupow.

Zwr6€ uwage na estetyke podawanych dan, nawet jesli mieszkasz sam i gotujesz tylko dla siebie. Zakup
tadnej serwetki to maty wydatek, a jedzenie od razu jest przyjemniejsze. A moze zaprosisz sasiadke lub
brata z rodzing na wspblne testowanie jakiegos nowego przepisu?

Pamietaj tez, ze proces mrozenia pozwala na zachowanie duzej ilosci sktadnikow odzywczych. Mozesz
przygotowywac jednorazowo wieksze ilosci jedzenia, dzielic na porcje, zamrazac i odgrzewac albo
przygotowac potprodukty. Sprawi to, ze Twoje gotowanie bedzie jeszcze prostsze i szybsze.

Zwolnij

Mowi sie, ze wspotczesny Swiat pedzi w zawrotnym tempie. Jedzenie w poSpiechu, ,na kolanie”
i w nerwach jest ogromnym wyzwaniem nie tylko dla jelit, ale dla catego uktadu pokarmowego. Szybkie
przetykanie i niedokfadne gryzienie sprzyjaja powstawaniu wzdec i gazow jelitowych, co jest szczegblnie
obciazajace dla stomikéw. Tymczasem doktadne przezuwanie kazdego kesa to pierwszy krok
do usprawnienia trawienia i efektywniejszego dziatanie enzymow juz w jamie ustne;.

Jak sobie pomoc w walce z poSpiechem? Jesli masz tendencje do ekspresowego jedzenia np. kanapek
— sprobuij je kroi€ na mniejsze kawatkii jes¢ sztucécami. Zupe mozesz jeS¢ mata tyzeczka (np. od herbaty).
Spowoduje to, ze zjedzenie positku bedzie spokajnigjsze i wolniejsze, choc na poczatku moze byc tez
nieco irytujgce. Mozesz pomyslec o jedzeniu mnigjszymi sztuccami. Staraj sie jak najdoktadniej
przezuwac kazdy kes.
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STOMIA OKIEM LEKARZA

Fundacje STOMAlife w dziataniach wspiera Rada Naukowa ztozona z najwybitniejszych
specjalistow i to oni dzielgc sie swojg wiedza i doSwiadczeniem pomagaja pacjentom ze
stomia w odnalezieniu sie w nowej sytuacji, czesto nauczeniu sie zycia na nowo. Jak
opowiada prof. dr hab. n. med. Wiestaw Tarnowski pacjenci uwazaja, ze ich zycie
towarzyskie i spoteczne ulegto zakonczeniu. P6zniej pojawiaja sie problemy bardziej
przyziemne czyli jak mam sie odzywiac, czy bede mogt uprawiac sport czy bede mogt
chodzic do pracy i jak bedzie wygladato moje zycie socjalne. Prof. dr hab. n. med. Krzysztof
Bielecki uspakaja i ttumaczy, ze pierwszym krokiem do dbania o siebie jest zaprzestanie
palenia papierosow oraz regularna aktywnosc fizyczna. Istotne sg rowniez wiasciwe
praktyki zywieniowe. Nalezy unikac nadmiernej ilosci ttuszczow zwierzecych, czerwonego,
przetworzonego miesa i produktow zywieniowych z suplementami, ulepszaczami oraz
konserwantami. Wazna jest dieta petna warzyw i owocow, ktore sg zrodtem naturalnego
btonnika pokarmowego, antyoksydantow i witamin. Podkresla tez, ze pacjenci ze stomia
moga uprawiac sport, pracowac oraz prowadzic aktywne zycie rodzinne i towarzyskie.
.Nie ma racjonalnego powodu, by wyedukowany, zaopatrzony w sprzet stomijny pacjent
zmieniat plany zawodowe czy rodzinne” — ttumaczy. Co wiecej, obecnie sprzet stomijny
jest tak dobrej jakosci, ze nie ma ryzyka ulatniania sie z woreczkéw zadnych zapachow.
Prof. dr hab. Adam Dziki przypomina, ze osoby ze stomig sg narazone na odwodnienie,
dlatego wazne w ich przypadku jest wypijanie co najmniej 2 litrow ptyndw dziennie.
Przy wysitku oraz w czasie upatow trzeba zadbac o dodatkowe nawodnienie. Jest to
szczegOlnie wazne u pacjentow z ileostomig, czyli po operacji usuniecia catego jelita
grubego. Stomicy nie musza przestrzegac restrykcyjnej diety, powinni jednak unikac
produktow powodujacych powstawanie gazow jelitowych i zwiekszajacych ryzyko
biegunki. Stomik, jak kazdy powinien dbac o swoje zdrowie poprzez zrownowazona diete,
odpowiednig ilos¢ ruchu i dobra kondycje psychiczna.
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Twarozek z ogorkiem i koperkiem

o
@ czas
5min

Sktadniki

Twarog chudy
Jogurt naturalny
2% thuszczu
Ogorek kiszony
Posiekany koperek
Pieprz

Tymianek

Bazylia

Grahamka* Srednia

* zaleznie od tolerangji

-\
Y

SNIADANIE

Przepis

Twarog rozdrobnij widelcem lub przepuscic przez praske, by
pozbyc sie grudek. Nastepnie wymieszaj z posiekanym koperkiem

% opakowania, 100 g

tyzka, 25 g i startymi na tarce ogorkami kiszonymi. Dodaj jogurt, pieprz,
2 sztuki, 100 g tymianek, bazylie i ponownie wszystko wymieszaj.
tyzka, 30 g * obecne w ogorkach kiszonych bakterie probiotyczne reguluja

sktad flory bakteryjnej jelita, poprawiajg trawienie oraz
wspomagaja odpornos¢ organizmu;
* jesli nie masz ktopotow jelitowych po rzodkiewce czy

szczypta, 1g
szczypta, 1g
szczypta, 1g

sztuka, 80 g szczypiorku mozesz dodaC zamiast ogorkow wiaSnie te,
bogate w witamine C, witaminy z grupy B oraz witamine K,
warzywa.
porcja kalorie biatko ttuszcz weglowodany btonnik
335¢g 344,5 29,9 2,6 53,7 6,8

Omlet z cukinig i pomidorem

o/

@ Czas
15 min

Sktadniki

Jajo kurze S
Cukinia

Pomidor

Mleko 2% ttuszczu
Maka pszenna
Olej rzepakowy
Pieprz ziotowy
Bazylia

Oregano

(- A
\ v

SNIADANIE

Przepis

Cukinie umvj, osusz na reczniku i pokroj w kostke, pomidora sparz
wrzatkiem, obierz ze skorki i posiekaj. Jajka rozmieszaj widelcem
w miseczce, dodaj mleko i make. Ponownie wszystko doktadnie
wymieszaj, oprosz pieprzem oraz ziotami. Mase jajeczng przelej
do naczynia zaroodpornego (najlepiej sprawdzi sie talerz Srednie;
gtebokosci), utdéz na wierzchu pokrojone warzywa i zapiecz
w nagrzanym do 180 stopni piekarniku, przez okoto 25-30 minut.

* jesli nie tolerujesz cukinii lub pomidoréw, mozesz uzyc drobno
posiekanych: koperku, natki pietruszki, kalendry czy lubczyku;

* o0soby z urostomig powinny uwazac na diuretycznie dziatajaca
natke pietruszki — rozwigzanie: stosuj niewielka jej ilos¢.

3 sztuki, 129 g

% sztuki, 100 g
duza sztuka, 170 g
47, tyzki, 45 ml
ptaska tyzka, 10 g
tyzeczka, 5 ml
szczypta, 1g
szczypta, 1g
szczypta, 1g

porgja kalorie biatko ttuszcz

460 g 335,6 21,3 18,9 20,3 33
36

weglowodany btonnik







Wytrawna jaglanka

o
@ czas
25 min
Sktadniki

Kasza jaglana, sucha
Masto Smietankowe

3tyzki, 45 g
tyzeczka, 5 g

-
\)
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SNIADANIE

Przepis

Kasze przeptucz w zimnej wodzie, a nastepnie ugotuj wedtug
przepisu na opakowaniu. Dodaj masto, wymieszaj i zostaw

Cukinia % sztuki, 100 g jeszcze na 10 min pod przykryciem. Cukinie poszatkyj
Pomidorki koktajlowe 3 sztuki, 60 g na plasterk, oprész pieprzem, bazylia, papryka, oregano,
Natka pietruszki lyzeczka, 6 g na koniec skrop oliwa i grilluj na patelni. Pomidorki przekroj na pot,
Oliwki 3 o7tuki ’1 > oliwki paszatkuj w plasterki, zas natke pietruszki drobno posiekaj.
Sart kozi Y hki %2 & Kasze i warzywa przetdz do miski i doktadnie wymieszaj, dodaj
Ter \{var?]g?jwy o +2 ,‘{(Z "25 3 rozdrobniony ser, dopraw ziotami do smaku, skrop oliwa.
Ovl\il\?vrog C“\l/'lv Y( +\/§ a’zk g5 ml * kasze jaglang mozesz wymienic na kasze gryczang — zawiera
pi d zoliwe yzeczxd, y ona rutyne, ktéra wzmacnia naczynia krwionosne, jest rowniez

(=l szczypta, 18 zasadotworcza, dostarcza duza ilos¢ btonnika, zmniejszajacego
gazvlla SZCZ\/PEa, 1 g ryzyko wystapienia zaparc np. w kolostomii.

regano szczypta, 1g
Stodka papryka szczypta, 1g

porcja kalorie biatko ttuszcz weglowodany btonnik
270¢g 338,7 14,1 14,4 39,9 3,7
Ziotowa piers z indyka
’ (P'}: 31'3 -
S SNIADANIE
@ Czas
1h 15 min

Sktadniki Przepis
Piers z indyka sztuka, 1 kg Ziarenka kolendry rozetrzyj w mozdzierzu. W matym stoiczku
Olej rzepakowy 3 tyzki, 30 ml pofacz olgj, ketchup, wode z ziotami i przyprawami, wymieszaj.
Woda 2 tyzki, 30 ml Piers indyka umyj, osusz, oprosz solg i pieprzem, a nastepnie
Ketchup tyzka, 15 ¢ doktadnie nasmaruj przygotowang marynatg i odstaw na noc
Pieprz cytrynow ) SZC’Z pty, 2 g do lodéwki. Nastepnie wt6z mieso do rekawa do pieczenia,
Kolen dr;/ z\i/arenl\</a 5 Szczy tV’ 5 dodaj 2-3 tyzki wody. Piecz w piekarniku w temperaturze 180 stopni,
R ' > h: Vpk.\/'mg przez okoto 45 minut, nastepnie obroc rekaw na drugg strone

OEny WA 1S i piecz jeszcze okoto 15 minut. Gdy mieso ostygnie, pokrgj je
Papryka stodka tyzeczka, 11 g w plastry i podawaj z pieczywem.

kalorie

21,3

porgja

Plaster20 g

biatko
3,7

* kolostomicy powinni wybiera¢ dodatki warzywne oraz pieczywo
petnoziarniste, zawierajace znaczng ilosc btonnika.

btonnik
0,009

ttuszcz weglowodany

0,7 0,06
38







Jabtko pieczone z

2

@ czas
20 min

Sktadniki

Jabtko
Miod

-
Y

'

duza sztuka, 200 g
tyzeczka, 12 g

miodem i ptatkami

1)

Y

Il SNIADANIE

Przepis

Orzechy wtoskie posiekaj i upraz na suchej patelni razem
z ptatkami. Dodaj miad. Jabtko umyj, osusz recznikiem i wydraz

Orzechy wtoskie 3 potéwki, 6 g Srodek, umieSC w nim podprazone orzechy z ptatkami i miodem.
Ptatki owsiane lyzka, 10 g Nastepnie piecz jabtko w naczyniu zaroodpornym w piekarniku
Cynamon SZCZ\/Ipta 1g nagrzanym do 180 stopni przez 15 minut.
' * zamiast miodu mozesz uzyc syropu z agawy (ma nizszy indeks
glikemiczny) lub powidet Sliwkowych.
porcja kalorie biatko ttuszcz weglowodany btonnik
230¢g 215,8 3 51 41,7 5
Waniliowy budyn z tapioki — 3 porcje
S Il SNIADANIE
@ Czas
15 min

Sktadniki Przepis
Tapioka w peretkach 3tyzeczki, 21 g Tapioke wymieszaj w szklance mleka i odstaw na okoto godzine.
Mleko krowie Pozostate mleko zagotuj z erytrytolem, przekrojong laska wanilii
0,5% ttuszczu 3 szklanki, 750 ml i wiorkami kokosowymi. Doprowadz do wrzenia, zmniejsz ogien
Erytrytol 2 tyzeczki, 12 g i dodaj tapioke, doktadnie wymieszaj. Gotuj na matym ogniu,
ISP — sztuka. 1 g mieszajac, do momentu, az tapioka zmieknie i stanie sie
Widrki kokosowe lyzka 6 g przezroczysta. W miedzyczasie sciggnij nozem ziarenka z laski

Maliny, Swieze
lub mrozone

2 garscie, 140 g

porgja kalorie biatko

310 g 133 9,7

wanilii, potacz je z masg budyniowa. Budyn podawaj w miseczce
z owocami.

* tapioka jest lekkostrawna, hipoalergiczna, nie zawiera
glutenu, jest polecana osobom z nadwrazliwoscia przewodu
pokarmowego i chorym na celiakie.

ttuszcz weglowodany btonnik

2,7 19 2l
40







Muffiny na stono — 12 sztuk

2

@

Sktadniki

Czas

35 min

Maka orkiszowa razowa

typ 2000
Maka razowa zytnia
typ 2000

Soda oczyszczona
Jajo kurze XL
Proszek do pieczenia
Mleko krowie

0,5% ttuszczu

Olej rzepakowy
Suszone pomidory
Szynka z indyka
Cebula

szklanka, 120 g

szklanka, 120 g
% tyzeczki, 2 g
sztuka, 65 g

2 tyzeczki, 8 g

7 szklanki, 200 ml
4 tyzki, 40 ml

4 sztuki, 28 g

4 plastry, 60 g
duza sztuka, 100 g

-
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Il SNIADANIE

Przepis

W misce wymieszaj suche produkty: make, proszek do pieczenia,
sade, przyprawy z pokrojonymi na mnigjsze kawatki dodatkami:
pomidorami, szynka, cebula i cukinia. W drugim naczyniu potacz
jajko z mlekiem i olejem, doktadnie wymieszaj, a nastepnie
powoli wlewaj do pozostatych sktadnikdw, caty czas mieszajac.
Foremki na muffiny napetnij ciastem i piecz w nagrzanym
do 200 stopni piekarniku, przez okoto 25 minut.

* zamiast cukinii mozesz uzyc drobno posiekanej papryki,

a zamiast suszonych pomidoréw np. oliwek lub kaparéw.

Cukinia % sztuki, 150 g
porcja kalorie biatko ttuszcz weglowodany btonnik
82¢g 127,2 4,5 4,9 17,4 2,7
Focaccia — 8 porcji
. (;'}— el':’ -
S Il SNIADANIE
@ czas
1h
Sktadniki Przepis

Maka pszenna
Drozdze Swieze
Cukier

Mleko 2% ttuszczu
Oliwa z oliwek
Suszone pomidory
Kminek

Bazylia

3 szklanki, 450 g

% opakowania, 50g
tyzeczka, 5 g

7 szklanki, 200 ml
3 tyzki, 30 ml

3 sztuki, 21g
szczypta, 1g
szczypta, 1g

kalorie

256

porgja

95¢g

biatko
8

Drozdze wtoz do kubeczka, zalej 2 tyzkami cieptego mleka, dodaj
cukier, przykryj talerzykiem i odstaw na kilkanascie minut
do wyrosniecia. W miedzyczasie przesiej make przez sito,
a pomidory poszatkuj w drobng kosteczke. Do maki dodaj gotowe
drozdze oraz 2 tyzki oliwy. Nastepnie powoali, stopniowo wlewaj
ciepte mleko. Gdy skfadniki sie potacza, a ciasto bedzie zwarte,
wyrabigj je reka lub tyzka drewniang przez okoto 10 minut,
do momentu pojawienia sie pecherzykow powietrza. Tak otrzymane
ciasto odstaw do wyrosniecia w przykrytej Sciereczkga misce,
w cieptym miejscu, na okoto 45 minut. WyroSniete ciasto
ponownie wyrabigj na stolnicy jeszcze przez kilka minut, po czym
rozt6z na blasze piekarnika z papierem do pieczenia. Uformuj
okragty placek o grubosci 1 cm. Ciasto ponaktuwaj widelcem.
Placek oprosz kminkiem i bazylia oraz pouktadaj na nim kawatki
suszonych pomidorow. Ciasto nasmaruj pozostata oliwg i piecz
w piekarniku w temperaturze 200 stopni, przez okoto 20 minut.

* zamiast suszonych pomidoréw mozesz dodac oliwki.

ttuszcz btonnik

5,6 44,5 1,8

weglowodany

42







Zupa krem z warzyw — 4 porcje

o
@ czas
25 min
Sktadniki

Bulion warzywny
Pietruszka, korzen
Seler korzeniowy
Marchew

Cukinia

Kalafior

Por

Ziemniak
Stonecznik, pestki
Olej Iniany

Pieprz

Gatka muszkatotowa

-
Y

'

3 szklanki, 750 ml

2 sztuki, 160 g

7, sztuki, 200 g

2 Srednie sztuki, 120 g
% sztuki, 150 g

L rozyczki, 120 g

7, sztuki, 70 g

4 Srednie sztuki, 300g
L tyzeczki, 20 g

4 tyzeczki, 20 ml
szczypta, 1g
szczypta, 1g

-\
Y

OBIAD

Przepis

Warzywa doktadnie umyj i obierz. Przygotuj wywar na bazie
warzyw i przypraw (ziele, pieprz, li5¢, gatka). Gotuj warzywa
do miekkosci. Gdy wywar bedzie gotowy, wyciagnij liscie laurowe
i ziele angielskie, catosc zblenduj na krem. Podawaj na talerzu
z tyzeczka oleju Inianego i tyzeczka pestek stonecznika.

* przy kolostomi i ileostomi pomin kalafior, dodajgc wiecej
pozostatych warzyw

Liscie laurowe 2 sztuki, 2 g
Ziele angielskie 2ziarna, 2 g
Majeranek szczypta, 1g
porcja kalorie biatko ttuszcz weglowodany btonnik
475 m| 213,8 8,6 7,7 31,5 9,1
Leczo z kurczakiem - 2 porcje
5 ¢ 3
@ Czas
35 min
Sktadniki Przepis

Piers z kurczaka
Oliwa z oliwek
Cebula

Cukinia

Papryka czerwona
Papryka zotta
Bulion drobiowy

1% sztuki, 300 g

3 tyzki, 30 m

% Sredniej sztuki, 60 g
mata sztuka, 150 g

% sztuki, 120 g

% sztuki, 120 g

% szklanki, 125 m

Koncentrat pomidorowy 2 tyzki, 50 g

Pomidor

Pieprz
Majeranek
Bazylia
Pietruszka natka

2 duze sztuki, 300 g
szczypta, 1g
szczypta, 1g
szczypta, 1g
szczypta, 1g

kalorie biatko

400,9 38,6

porgja

625g

Li

Poszatkuj cebule w piorka i poddus na rozgrzanej oliwie
w wysokim garnku lub na patelni. W trakcie smazenia podle;
cebule odrobing wody i dus jeszcze przez chwile pod przykryciem.
Do naczynia dodaj pokrojong w kostke piers drobiowa, papryke
i plastry cukinii. Nastepnie wymieszaj bulion z koncentratem
i dodaj go do miesa i warzyw. Cato5¢ dus okoto 25 minut, az
warzywa zmiekna.

W miedzyczasie sparz pomidora, obierz go ze skary i pokrgj
w O0semki. Na 5 minut przed koncem gotowania dodaj go
do pozostatych skfadnikow. Leczo dopraw ziotamii przyprawami.
Leczo mozesz podawac z pieczywem, makaronem lub innym
dodatkiem zbozowym (wedtug preferencji smakowych).

ttuszcz weglowodany btonnik

] 23,4 6.4







Tarta na spodzie jaglanym ze szpinakiem i tososiem - 3 porcje

(
o 1;
@ Czas
1Th5min
Sktadniki
Spod
Kasza jaglana, sucha  %szklanki, 135 g
Jajo kurze M 2 sztuki, 102 g
Pietruszka, natka 6 tyzeczek, 36 g
Ser z6tty, tarty 1% 4yzki, 15 g
Farsz
Szpinak, Swiezy opakowanie, 400g
tosos, filet sztuka, 200 g
Suszone pomidory 4 sztuki, 28 g
Siemie Iniane mielone* 1% tyzki, 15 g
Jogurt naturalny
2% ttuszczu % szklanki, 125 ml
Pieprz ziotowy szczypta, 1g
Gatka muszkatotowa  szczypta, 1g
* siemie Iniane najkorzystniej mielic samodzielnie
np. w mtynku do kawy i dodawac Swiezo zmielone
nasiona
porcja kalorie biatko
350¢g 489,8 32,5

. OBIAD

Przepis

Kasze przeptucz i upraz w garnuszku, zalej goraca woda
na okoto 2 cm ponad poziom kaszy i gotuj na wolnym ogniu
do miekkosci. Kasze ostudz, nastepnie dodaj natke pietruszki,
tarty ser i rozmacone jajka, wymieszaj. Do formy przet6z kasze
jaglana z dodatkami, ugnie¢ warstwe na dnie i brzegach. Wstaw
do piekarnika rozgrzanego do 200 stopni. Piecz tarte
ok. 10-15 minut. W tym czasie szpinak przetoz do garnka, zalej
wrzatkiem, po 10 minutach wylej na sito, przelej zimng woda
i odsgcz wode. Suszone pomidory posiekaj w paseczki. Rybe
rozdrobnij. Siemig Iniane zalej wodg i odstaw na kilka minut
do zgestnienia. Smietane wymieszaj z jogurtem i siemieniem
Inianym, dopraw mase do smaku. Na podpieczony spod wytoz
szpinak, rybe, suszone pomidory, catos¢ zalej masa mleczna.
Piecz jeszcze okoto 30 minut.

* przy urostomii i podwyzszonym poziomie kwasu moczowego
unikaj szpinaku, poniewaz zawiera szczawiany

btonnik
7.4

thuszcz

20

weglowodany

47,8

Kasza gryczana z dynig Hokkaido - 2 porcje

¢ N
2 "
S —\‘.'_'.t _:;‘.'J-' O B I AD
@ Czas
1h 10 min
Sktadniki Przepis
Dynia Hokkaido % sztuki, 400 g Dynie posiekaj w grubg kostke, nie obieraj, skrop oliwg i oprasz

Kasza gryczana, sucha
Woda

Oliwa z oliwek
Parmezan

Serek twarogowy
potttusty

Pieprz

Ziota prowansalskie
Koperek

% szklanki, 135 g
szklanka, 250 ml
2 tyzki, 30 ml
2tyzki, 16 g

7, opakowania, 50 g
szczypta, 1g
szczypta, 1g

L tyzeczki, 16 g

biatko
19,6

kalorie

496,2

porgja

320¢g

ziotami prowansalskimi. Wyt6z na blaszke, wstaw do piekarnika
nagrzanego do 200 stopni, piecz ok. 20-25 minut. Kasze ugotuy;
wedtug przepisu na opakowaniu. W miedzyczasie posiekaj
drobno koperek. Do ugotowanej kaszy dodaj ser i koperek. Catos¢
doktadnie wymieszaj. Na kasze wytdz pieczong dynie, oprosz
Swiezo mielonym pieprzem i posyp rozdrobnionym serem
twarogowym.

* danie zawiera znaczna ilos¢ btonnika, jesli masz kolostomie
zwracaj uwage na jego zawartos¢ w spozywanych potrawach

btonnik
9,8

ttuszcz

20,3

weglowodany

63,5
L6
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Ciasto marchewkowe — 12 porgji

2

@ czas
1h 5 min

Sktadniki

Jajo kurze M

Maka pszenna tortowa

Erytrytol

Maka pszenna
petnoziarnista
Orzechy wtoskie
Olej rzepakowy
Marchew

Jabtko

Proszek do pieczenia

Soda oczyszczona
Cynamon

Imbir, mielony
Mieta

4 sztuki, 204 g
szklanka, 130 g
% szklanki, 33 g

szklanka, 130 g
garsc, 30 g
% szklanki, 65 ml

3 duze sztuki, 180 g

mata sztuka, 80 g
2 tyzeczki, 8 g
tyzeczka, 4 g
tyzka, 8 g
tyzeczka, 5 g

2 liscie, 2 g

kalorie

171,2

porgja

70g

(~
\

N

biatko

5

1)
v
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. DESER

Przepis

Jajautrzyj z erytrytolem na puszysta mase (ala kogel-mogel). Dodaj
make, proszek do pieczenia, sode i przyprawy, dokfadnie wymieszaj.
Marchewke i jabtko zetrzyj na tarce o drobnych oczkach. Nastepnie
pofacz je z ciastem, dodaj olej i catoSC wymieszaj. Forme
do pieczenia wytoz pergaminem. Wlej do nigj ciasto i piecz
w piekarniku ok. 50 minut, w temperaturze 180 stopni.
Po wystudzeniu ciasto udekoruj listkami miety.

btonnik
2,05

ttuszcz weglowodany

9 18,3

Sernik mango — 15 porgji

o/
@ 30 min
Sktadniki

Serek waniliowy
niskottuszczowy
Ser Ricotta light
Jogurt naturalny
0% ttuszczu
Wiorki kokosowe
Nasiona chia
Wanilia

Miod

Zelatyna, proszek
Woda

Mango

Galaretka cytrynowa

opakowanie, 200 g
% opakowania, 125 g

'

. DESER

duze opakowanie, 400 g

3tyzki, 18 g
2tyzki, 20 g
szczypta, 1g
tyzeczka, 12 g
3tyzki, 24 g

17 szklanki, 325 ml

2 sztuki, 540 g
opakowanie, 77 g

porgja kalorie

95 g 97

biatko
6,2

-

48

1)

Y

Przepis

Mango obierz, usuf pestke i doktadnie zblenduj. Zelatyne rozpusé
w % szklanki cieptej wody i odstaw do wystygniecia. Galaretke
rozpusc w 200 ml gorgcej wody i wymieszaj z musem z mango,
odstaw do wystygniecia. Potacz serki, jogurt, wiorki kokosowe,
nasiona chia, miod oraz wanilie i doktadnie wymieszaj. Dodaj
wystudzong zelatyne i ponownie wymieszaj. Mase przelej
do tortownicy. Zostaw w lodowce do stezenia. Na stezatg mase
wylej galaretke mango, odstaw do zwigzania sie catosci.

* zamiast mango mozesz uzyC owocOw sezonowych np.
truskawek lub malin

ttuszcz weglowodany btonnik

3.2 11,5 1,2
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Ryzowe ciast

eczka — 35 sztuk

¢ N
v DESER
@ Cczas
30 min
Sktadniki Przepis
Kleik ryzowy opakowanie, 170 g Miekkie masto i erytrytol utrzyj mikserem najasng, puszysta mase.
Widrki kokosowe %, opakowania, 50 g Nastepnie dodawaj po jednym jajku i doktadnie miksuj. Potacz
Siemie Iniane mielone* 2 tyzki, 20 g pozostate sktadniki i starannie wymieszaj. Z masy formuj kulki
Jajo kurze L 2 sztuki, 112 g 0 Srednicy ok. 3 cm, ukfadaj na blasze wytozonej pergaminem,
el e e e o y opakolvvania 100 g delikatnie sptaszcz, a na Srodku zréb lekkie wgtebienie i wtoz
Ervtrytol 1/2 <7klanki 65' do niego odrobine powidet. Ciasteczka piecz w piekarniku
Pr\ésgek do pieczenia Jri/Zeczka 4 . 8 w temperaturze 180 stopni ok. 15-20 minut, az beda rumiane.
Powidta sliwkowe 2tyzki, 50 g
* siemie Iniane najkorzystniej mielic samodzielnie
np. w mtynku do kawy i dodawac Swiezo zmielone
nasiona
sztuka kalorie biatko ttuszcz weglowodany btonnik
17¢g 63,2 1 3.9 6 0,6

Ciasto wtoskie — 30 porgji

¢ %N
2 .
@ Czas
1h
Sktadniki Przepis
Jabtka 7 Srednich sztuk 1260 g Jabtka obierz i pokréj w kostke 1x1 cm. Bakalie posiekaj wedtug
Bakalie 3garsci 120 g preferencji (moga tez zosta¢ w catosci), dodaj je do jabtek
Erytrytol % szklanki, 25 g i oprosz erytrytolem, a nastepnie odstaw na 40 minut
Siemie Iniane mielone* 2 tyzki, 20 g do lodowki. Do schtodzonych sktadnikow wbij jajka, doktadnie
Jajo kurze L ) Sztul’d 1M12g wymieszaj. Dodaj make przesiana z proszkiem i soda, cynamon,
' ponownie doktadnie wymieszaj i wylej cato5¢ na blache

maia pszenna Eazt?wa i’%/kla'?(ﬁ(a’ Q.322g5 wytozong pergaminem. Piecz w temperaturze 180 stopni przez

aka pszenna tortowa 174 szklanki, g T
Maka migdatowa 4 szklanki, 60g . L . ,
Proszek do pieczenia  tyzeczka, b g zamiast jabtka mozesz wykorzystac gruszke
Soda oczyszczona tyzeczka, 4 g
Cynamaon tyzeczka, 4 g
* siemie Iniane najkorzystniej mielic samodzielnie

np. w mtynku do kawy i dodawac Swiezo zmielone

nasiona

porgja kalorie biatko ttuszcz weglowodany btonnik
96 g 138 39 3,2 25 3

50
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Zapiekana cukinia z sosem jogurtowym i fososiem — 3 porcje

(
o :;\‘l
@ Czas
Th
Sktadniki
Cukinia 2 sztuki, 500 g
Jajo kurze 2sztukil, 112 ¢g
Maka pszenna 3tyzki, 45¢g
tosos, filet sztuka, 300 g
Koperek tyzeczka, 4 g
Sok z cytryny tyzeczka, 3 ml

Jogurt naturalny

0% ttuszczu opakowanie, 150 g

Serek twarogowy chudy 7% opakowania, 50 g

Siemie Iniane mielone*  tyzka, 10 g

Pieprz szczypta, 1g

* siemie Iniane najkorzystniej mielic samodzielnie
np. w mtynku do kawy i dodawac Swiezo zmielone
nasiona

SII)

KOLACJA

Przepis

Cukinie doktadnie umyj i zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
Odstaw na 10 minut. Nastepnie odcisnij nadmiar ptynu, dodaj
jaja, make i pieprz do smaku. Skfadniki doktadnie wymieszaj
i przetdz na wytozong pergaminem tortownice. Zapiecz
w piekarniku przez 30 minut. W miedzyczasie doktadnie umyj
tososia, skrop sokiem z cytryny, oprosz pieprzem i posyp
posiekanym koperkiem. Nastepnie rybe zawin w pergamin tak,
aby powstata paczuszka. Piecz w rozgrzanym do 180 stopni
piekarniku przez okoto 10-15 minut. Jogurt wymieszaj z serkiem
i posiekang gatazka koperku, delikatnie dopraw pieprzem, dodaj
siemie Iniane. Cato5C wymieszaj. Na talerzu podawaj porcje
zapiekanej cukinii polanej sosem jogurtowym z kawatkiem
tososia.

porcja kalorie biatko ttuszcz weglowodany btonnik
390 g 393 34,6 19,2 21,5 29
Tortilla z kurczakiem
% ¢
@ Czas
20 min
Sktadniki Przepis
Tortilla, placek razowy  sztuka, 62 g Piers z kurczaka piecz w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni

Serek twarogowy chudy 1% tyzki, 45 g

Jogurt naturalny

2% ttuszczu 2tyzki, 40 g
Koperek tyzka, 10 g
Satata lodowa iS¢, 40 g

Piers z kurczaka % sztuki, 100 g

Ogorek 2 sztuki, 100 g
Papryka % sztuki, 90 g
Pieprz szczypta, 1g

biatko
39

kalorie

383,6

porgja

250 g

przez 30 minut. Na podgrzanym placku tortilli rozsmaruj serek
wymieszany z jogurtem, oprosz koperkiem, drobno posiekang
satata, utdz kawatki kurczaka, paski papryki, stupki ogorka
i zroluj.

btonnik
6,6

ttuszcz

7,6

weglowodany

42,9
52




'y

- = - s o
= i M il __,-nl val SRR SRl T
S ——
-‘Hhh;%' » Nt e =iy
N O N SRS



Satatka z mozzarellg i kasza kuskus - 2 porcje

2

@ czas
20 min

Sktadniki

Mozzarella, mate kulki

10sztuk, 70 g

(~
\

KOLACJA

N

1)
v

¥

Przepis

Kuskus zalej wrzatkiem tak, aby przykry¢ kasze i odstaw na

Kasza kuskus, sucha L tyzki, 48 g 5 minut. Pestki stonecznika upraz na suchej patelni. Sparz
i £ i pomidora, obierz ze skory i posiekaj w cienkie plastry.
Pomidor Sredni sztuka, 170 g
Oliwki czarne 4 sztuki, 32 g Na talerzu utoz rukole, na niej kuskus, plastry pomidora,
Rukola L garéci’ 80 g posiekane oliwki, mozzarelle (kulki przekrojone na p6t). Posyp
Stonecznik pestki Waka 16 catosc nasionami stonecznika. W szklance potacz sok z cytryny,
Sok 7 cvtr 'np erZka’ 6 mgl pesto i pieprz, doktadnie wymieszaj. Na koniec skrop danie
Pacto ytryny erZka’ 0 przygotowanym sosem.
Piepr Syc ' ta g1 * kasza kuskus jest lekkostrawnym zrédtem biatka, wapnia,
eprz zczypta, 18 witamin z grupy B oraz kwasu foliowego
porcja kalorie biatko ttuszcz weglowodany btonnik
220¢g 2934 15,3 14,6 27 3,7
Pieczone warzywa z serem — 2 porcje
7 ¢ 3
S ‘_\“t _:{."t—' KO LACJ A
@ Czas
40 min
Sktadniki Przepis
Batat sztuka, 250 g Warzywa doktadnie umyj i poszatkuj wedtug uznania. Warzywa
Pietruszka, karzen duza sztuka, 80 g polej oliwg z oliwek i oprosz przyprawami. Ut6z na blasze
Marchew Srednia sztuka, 60 g wytozonej pergaminem. Piecz w piekarniku rozgrzanym
Papryka czerwona sztuka, 240 g do 200 stopni przez ok. 30 minut (lub do miekkosci warzyw).
Cukinia Sztuka' 300 g Papryke i cukinie mozesz dodac dopiero 10 min przed koncem
Oliwa z oliwek >} 2ki'30 ml pieczenia, wowczas beda jedrne i miekkie. Przed podaniem
Ser twarogowy chudy Ovpaklowania 100 g warzywa posyp rozdrobnionym na kawatki serem.
Sz ;zcz ta ' * jesli lubisz inne sezonowe warzywa, a Twoj organizm dobrze
Rozpmar\/n Ewiezy ga’ra\Z/Ea 8 gg na nie reaguje, mozesz Smiato uzupetnic przepis
porgja kalorie biatko ttuszcz weglowodany btonnik
580 g 385,7 16,1 16,5 48 10,4

54







POMYStY NA SWIETA
| SZCZEGOLNE OKAZJE

Wielkanoc, Wigilia i Swieta Bozego Narodzenia majg w Polsce szczegélne
znaczenie. To czas spotkan z najblizszymi oraz wspaolnych, tradycyjnych
positkow. Codziennosc ze stomig bywa nietatwa, ale na pewno nie musi
oznaczac rezygnacji z tradycyjnych smakow. Wystarczy kilka drobnych
modyfikacji, ktdre moga sie okazac ciekawg odmiang dla wszystkich
biesiadnikow zasiadajacych do wspadlnego stotu. Przygotowalismy dla
Was propozycje Swigtecznego menu, ktore pozwoli Wam przezywac
kulinarna rado&¢ Swiat razem z bliskimi.
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Faszerowane jajka

2

@

Czas

40 min

Sktadniki

Jajo kurze M

Natka pietruszki

lub kolendry

Masto

(do posmarowania)
Sal

Pieprz

Migdaty lub orzechy
laskowe, mielone

6 sztuk, 312 g
6 tyzeczek, 36 g
tyzka, 20 g

szczypta, 1g
szczypta, 1g

2 tyzki, 30 g
porcja kalorie biatko
33¢g 64,1 39

-
Y

WIELKANOC

'

1)

Y

Przepis

Jajka ugotuj na twardo i ostudz. NIE OBIERAJ! Delikatnie przekroj
kazde jajko na pot (wzdtuz), wyjmij zawartosc skorupek, drobno
posiekaj i przetdoz do miseczki. Posiekane jajka wymiesza]
z przyprawami i natka pietruszki, nastepnie wypetnij starannie
foremki ze skorupek tak przygotowana masa jajeczna. Kazda
porcje posmaruj roztopionym mastem (przy pomocy pedzelka
kucharskiego) posyp mielonymi migdatami lub orzechami i utéz
w naczyniu do pieczenia, okragta czescig do dotu. Wstaw
do nagrzanego do 180 stopni piekarnika i zapiekaj ok. 15 minut
na ztoty kolor.

btonnik
0,45

ttuszcz weglowodany

5 0.9

Zurek

'

2
@ Czas
50 min

Sktadniki

Bulion warzywny 5 szklanek, 1000 m!

Zakwas zytni 2 szklanki, 400 ml

Kwasna Smietana light 6 tyzek, 150 m

Ziemniaki 4 Srednie sztuki, 300 g

Chrzan*, tarty tyzka, 20 g

Trawa cytrynowa 2 sztuki, 10 g

LiSC laurowy 2sztuki2 g

Ziele angielskie 5sztuk,5g

Majeranek tyzka, 10 g

Pieprz 2szczypty, 2 g

Pietruszka, natka % peczka, 20 g

* zamiast tradycyjnego chrzanu mozesz uzy¢ wasabi

porcja kalorie biatko

400 ml 149,1 5,9

£
\)

W e

1)
v

WIELKANOC

Przepis

Do garnuszka wlej bulion, dodaj: przekrojong wzdtuz trawe
cytrynowa, zakwas oraz przyprawy, gotuj na matym ogniu przez
okoto 15-20 minut. Ziemniaki doktadnie umyj i ugotu;j
w tupinkach, ostudz i posiekaj w kostke. Poszatkuj natke pietruszki.
Zurek podawaj w miseczce, dodaj tyzke pokrojonych ziemniakow,
posyp natka pietruszki i udekoruj tyzka Smietany.

btonnik
1,9

ttuszcz

4,7

weglowodany

22
60
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Pieczen z indyka

2

@

Sktadniki

Czas

50 min

Piers z indyka
Czerwona papryka
Zotta papryka
Cukinia

Czerwona cebula
Por

Marchew

Czosnek
Pomidory z puszki
Papryka stodka
Oliwa z oliwek
Rozdraobnione chilli

-
Y

'

% sztuki, 1000 g
Srednia sztuka, 140 g
Srednia sztuka, 140 g
Srednia sztuka, 600 g
duza sztuka, 100 g
sztuka, 140 g
Srednia sztuka, 45 g
2z3bki, 10 g
opakowanie, 400 g
tyzeczka, 5 g

3 tyzki, 30 ml
2szczypty, 2 g

-\
Y

WIELKANOC

Przepis

OczysE mieso i pakrj je na duze kawatki. Umyj warzywa. Cukinie
pokroj w talarki, cebule w cienkie paseczki, a papryke w kostke.
Catos¢ utdéz w naczyniu zaroodpornym. Polej oliwa z oliwek, dodaj
pomidory z puszki i przyprawy. Piecz indyka z warzywami
przez 35 minut w 180 stopniach. Przed podaniem posyp natka
pietruszki.

Pieprz 2 szczypty, 2 g
Sal 2 szczypty, 2 g
Natka pietruszki
lub kolendry 6 tyzeczek, 36 g
porcja kalorie biatko ttuszcz weglowodany btonnik
260 g 152,5 21,5 4,04 8,5 2,07
Babeczki wielkanocne
> ¢ 3
S WIELKANOC
@ Czas
45 min
Sktadniki Przepis
Ciasto Ciasto
Maka pszenna typ 500 Rozpusc masto i pozostaw do wystygniecia. Do jednej miski
lub 550 2 szklanki, 300 g przesiej make z proszkiem do pieczenia, dodaj erytrytol, skorke
Proszek do pieczenia 2 tyzeczki, 8 g z cytryny i potowe laski wanilii, wymieszaj. W drugiej misce
Erytrytol Y szklanki’ 65¢g roztrzep jajka, dodaj jogurt i roztopione masto. Maokre sktadniki

Skorka z 1 cytryny
Skorka z 1 limonki
Jajo kurze M
Masto

Wanilia

Jogurt typu greckiego
0% ttuszczu

Krem

Cytryna

Serek mascarpone
Jogurt naturalny
0% ttuszczu
Erytrytol

Ptatki migdatow

28

28

2 sztuki, 104 g
% kostki, 85 g
laska, 2 g

szklanka, 200 g

Srednia sztuka, 80 g
% opakowania, 125 g

wlej do sypkich i bardzo doktadnie wymieszaj. Gotowe ciasto
przetoz do formy na muffinki, piecz w piekarniku rozgrzanym
do 180 stopni, przez ok. 20-25 minut. Nastepnie wystudz
muffinki.

Krem

Serek mascarpone utrzyj z erytrytolem na pulchna mase. Pod
koniec ucierania dodaj wycisniety sok z cytryny i skorke z limonki
oraz cytryny, doktadnie wymieszaj.

Dekoracja

Upieczone babeczki udekoruj kremem (najlepiej za pomoca
rekawa cukierniczego), posyp migdatami.

4 tyzki, 100 g
1/3 szklanki, 65 2 porcja kalorie biatko ttuszcz weglowodany btonnik
2tyzki, 30 g 95¢g 224 6,4 17,9 43 1,4

62
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Wigilijny barszcz

2

@

Sktadniki

Czas

10 min

Zakwas buraczany
Bulion warzywny

z suszonymi grzybami
Pieprz mielony
Majeranek

-
Y

'

szklanka, 250 ml

4 szklanki, 7000 ml
% tyzeczki*, 3 g
tyzka*, 10 g,

* iloS€ pieprzu i majeranku sa propozycjami, mozesz
modyfikowac je dowolnie wedtug wiasnego

1)

Y

WIGILIA

Przepis

Na okoto 2 godziny przed Wigilia wyjmij zakwas z lodowki.
Na krotko przed podaniem barszczu podgrzej bulion do okoto
50 stopni. Do bulionu wlej zakwas, doktadnie wymieszaj.
Przypraw majerankiem i pieprzem, pamietaj, ze zakwas jest
stony.

smaku
Zakwas
Burak 2 Srednie sztuki, 250 g Zakwas przygotuj na 10-14 dni przed Wigilia. Doktadnie umyjj
Woda 4 szklanki, 1 litr buraczki, ale nie obieraj ich, posiekaj na cienkie plasterki i ut6z
Czosnek 2zabki, 10 g warstwami w stoiku razem z przyprawami. Do dzbanka wlej
Ziele angielskie 4 ziarna, L g ciepta, przegotowanq_wode i dodaj do niej sal, Zvvynjies;aj.
lizelElromw = hllka Solanka zalej buraczki, do woreczka wlej wode (% objetosci)
B v 5.7 zia’rengek 5.7 i zawiaz. Przycisnij woreczkiem buraczki w stoiku i odstaw st
S5 |D taska hzk ! 5 g w ciepte miejsce np. na blat niedaleko kuchenki, na 10 dni. Odcedz
0 praskatyzka, O $ . gotowy zakwas, przelej do butelki, a pozostate buraczki zamknij
E/Jﬂ 0 ObJQtOSkC]l 1|./2 litra szczelnie w stoiku i umies¢ wszystko w lodowce.
aty woreczek foliowy
porcja kalorie biatko ttuszcz weglowodany btonnik
400 ml 39 4,4 0,12 6 2,1
Satatka Sledziowa z buraczkami z zakwasu
¢ %N
2 e /

Czas

50 min

@

Sktadniki

Solone filety Sledziowe
Buraczki z zakwasu
Jogurt typu greckiego
Jogurt grecki O %
Pieprz mielony,

do smakuy,

Szczypiorek

N

4 ptaty, 280 g
% szklanki, 125 g
5 tyzek, 100 ml

tyzka, 25 g

% tyzeczki, 3 g

tyzka, 5 g
porcja kalorie biatko
125¢g 175,7 15,3

WIGILIA

Przepis

Sledzie mocz w wodzie, zmieniajac jg 4-krotnie co 15 minut.
Nastepnie przetnij ptaty w poprzek, na 2-3 cm paski. Utz Sledzie
na potmisku, przykryj warstwa buraczkow z zakwasu. Wymieszaj
jogurt z pieprzem i szczypiorkiem. Rozt6z tyzka mase jogurtowa
na buraczkach. Odstaw do lodéwki na okoto godzine.

btonnik
0,7

ttuszcz

10,9

weglowodany
4,3

66







Terrina z ryb
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R WIGILIA
@ Czas
60 min
Sktadniki Przepis
Dorsz 1% duzego fileta, 225 g Rybe obierz z 05ci i skory, posiekaj lub delikatnie zblenduj. Oddziel
Mintaj 1% duzego fileta, 225 g z0ttka od biatek, ubij biatka na piane, dodajac w potowie ubijania
Y0508 maty filet, 100 g szczypte soli. Wymieszaj rozowg rybe z zottkami, dodaj sol
Pstrag 2 Srednie sztuki, 400 g i pieprz do smaku. Biata rybe potacz z ubitymi biatkami, dodaj sol
Jajo kurze S 3 sztuki, 129 g ' i pieprz do smaku. Forme posmaruj olejem. Wlej mase z rozowe;
S5l Yy ZeCZ’ki > ryby na dno formy, nastepnie dodaj warstwe biatej ryby,
Pi 1/3+V. k'l 3 8 delikatnie, zeby nie wymieszata sie z pierwszg warstwa. Wt6z
eprz 5 yZzeczxi, 5 8 przykryta folia forme z masa rybna do piekarnika nagrzanego
Skorka z cytryny /4 tyzeczki, 3 g do 170 stopni. Mozesz ja tez umiescic w wiekszej formie z woda
Olej tyzka, 10 ml i taki zestaw wtozy¢ do piekarnika — wtedy terrina bedzie jeszcze
delikatniejsza. Piecz przez ok. 25-30 minut. Nastepnie lekko
ostudz, wytdz na pétmisek, podawaj na ciepto lub na zimno.
Udekoruj startg skarka z cytryny.
porgja kalorie biatko ttuszcz weglowodany btonnik
110¢g 143,4 18,5 7,65 0,08 0
Pierozki z wedzonymi Sliwkami
> ¢ 3
S WIGILIA
@ Czas
2h
Sktadniki Przepis
Maka pszenna typ 450 2% szklanki, % kg Farsz

Sliwki wedzone

bez pestek opakowanie, 400 g,
Sok pomaranczowy % szklanki, 150 ml
Gesty jogurt

3% ttuszczu % szklanki, 100 ml
Cynamon, mielony % tyzeczki, 3 g
Maka do posypania blatu 2 tyzki, 30g

biatko
1,6

kalorie

70

porgja

25¢g

Sliwki posiekaj i przetdz do rondelka, dodaj sok pomaranczowy,
gotuj na matym ogniu, co jakis czas mieszajac, do uzyskania
gestej masy (okoto 1 godziny). Nastepnie wystudz mase.

Ciasto

Make potacz z ciepta woda i odrobing soli, ciasto zawin w Iniang
Sciereczke. 1/3 ciasta rozwatkuj, wykréj kéteczka o Srednicy
okoto 3-4 cm. Na kazdym koteczku utoéz tyzeczke masy
sliwkowej, zlepiaj pierozki i odktadaj na posypany maka blat.
W wysokim garnku zagotuj wode, zmniejsz lekko ptomien,
do gotujacej sie wody wrzucaj po kilka pierozkow, zamieszaj,
poczekaj az wyptyng i gotuj jeszcze przez minute. Wytoz tyzka
cedzakowa na potmisek. Udekoruj jogurtem, posyp lekko
cynamonem i podawaj wigilijny deser.

btonnik
1,2

ttuszcz

0,3

weglowodany

15,9
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STOMIK GOTUJE
— PREZENTACJA
0SOB ZE STOMIA

Nic o stomikach bez stomikdw. Dlatego zaprosilismy
do wspottworzenia naszego e-booka fantastycznych ludzi
wspotpracujgcych z fundacjg STOMAlife, ktorzy wzieli udziat
w naszym konkursie i podzielili sie z \WWami swoimi popisowymi
daniami. Oni i wielu innych pokazujg kazdego dnia, ze stomia
to symbol zwyciestwa z choroba. Jak wszyscy, stomicy pracuja,
ptywajg, ucza sie — po prostu zyja. To, ze Swietnie gotujg, bawig
sie kuchnig i goszcza przy stole przyjaciot jest tylko
fragmentem ich codziennego zycia. Fragmentem, do ktorego
Was zapraszajs.
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.Kapusta prababci z poznanskiego” Mirel

2

@ czas
ok. 50 min

Sktadniki

Kapusta czerwona
Ocet

Sal niskosodowa
jodowana

-
Y

'

Srednia gtowka, 2200 kg
% szklanki, 50 ml

szczypta, 1g

porcja kalorie biatko

220¢g 72,6 3,7

. L)

=)
v

o

Przepis

Kapuste umyj, drobno poszatkuj. Nastepnie na durszlaku sparz
wrzatkiem, dopraw solg i octem. Gotuj w garnku do miekkosci,

ttuszcz weglowodany btonnik

0,4 16,3 55

Sos szpinakowy do makaronu lub nalesnikow Mireli

(
2 :'i
@ Czas
20 min
Sktadniki
Szpinak, Swiezy
lub mrozony opakowanie, 450 g
Suszone pomidory
W oliwie 5sztuk, 35¢g
Ser feta (ten ,mastowy”
a nie w kosteczkach) 3 plasterki, 30 g
Czosnek 2 mate zgbki, 6 g
Jogurt naturalny
2% ttuszczu % opakowania, 100 ml
Pieprz, mielony %tyzeczki, 3 g
porgja kalorie biatko
155 g 102,3 7,3

| L)

72

)
I.}J

i

Przepis

Szpinak wrzut na gteboka patelnie z odrobina oleju z suszonych
pomidorow. Dodaj pokrojone w drobng kostke suszone pomidory
i rozgnieciony widelcem ser feta. Catos¢ delikatnie mieszaj
na wolnym ogniu. Przypraw rozdrobnionym czosnkiem.
Do cieptego sosu dodaj jogurt. Na koniec oprosz pieprzem.
Podawaj z ulubionymi dodatkami.

ttuszcz weglowodany btonnik

38 10,9 3,6
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Marynowana dynia Ani

¢ 3

o :—‘;‘.'\.\ _,:;_";_:

@ Cczas
40 min
Sktadniki Przepis
Dynia Srednia sztuka, 2 kg Dynie umyj, obierz, pokréj w Sredniej wielkosci kostke i przet6z
Zalewa do stoikow. Przygotuj zalewe — wymieszaj wszystkie skfadniki
Woc Gsziini, 000m 22O SIok 2 Vi el goracazlewanatychzt
Ocet 10% szklanka, 200 ml
Anyz 2 gwiazdki, 2 g
Gozdziki L sztuki, 2 g
Ziele angielskie 5 ziarenek, 2 g
Cynamon %tyzeczki, 3 g
porcja kalorie biatko ttuszcz weglowodany btonnik
205¢g 85,9 2,6 0,6 20,4 56
Dorsz Tomka
¢ 3
J ’ :—\‘ \ () ;’—:
@ Czas
45 min

Sktadniki Przepis
Dorsz, filet 2 duze sztuki, 500 g Umvj pora, pokrdj go w talarki. Na patelni rozgrzej thuszcz, dodaj

Duzy por, biate czesci
Olej rzepakowy
Kwasna Smietana
12% ttuszczu

Jogurt naturalny

2% thuszczu

Lisc laurowy

Sal niskosodowa
jodowana

Pieprz

2 sztuki, 150 g
3tyzki, 30 g

% szklanki, 50 ml

7% szklanki, 100 ml
sztuka, 1g

szczypta, 1g
szczypta, 1g

kalorie

206,4

porgja

205¢g

biatko
24,4

74

pora i chwile go podsmazaj. Rybe umyj, osusz i podziel
na mniejsze kawatki. W naczyniu zaroodpornym ut6z kawatki
dorsza. Na rybie rozt6z rownomiernie podsmazonego pora.
Wymieszaj Smietane z jogurtem i rozt6z rownomiernie na rybie.
Oprosz solg i pieprzem. Przykryj catos¢ pokrywka. Zapiekaj
w nagrzanym do 170 stopni piekarniku przez 30 minut.
Na 10 minut przed koncem zdejmij pokrywke.

ttuszcz btonnik

10,5 4,2 1

weglowodany







Makaron Ani

2

@

Czas

40 min

Sktadniki

Makaron ryzowy
szeroki, suchy produkt
Ananas w puszce
Piers z indyka

Olej rzepakowy
Sos ,Stodkie Chilli"
gotowy

Kurkuma

Cebula
Szczypiorek
Papryka czerwona
Czosnek

=0\, JL

opakowanie, 200 g
% opakowania, 270 g
sztuka, 300 g

2 tyzki, 30 g

4 tyzki, 4O g
%tyzeczki, 3 g
duza sztuka, 100 g

tyzka, 5 g
Srednia sztuka, 140 g
2 zabki, 10 g
porcja kalorie biatko
265¢g 357,5 19

1)
v

Przepis

Makaron ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu, dodaj do niego
kurkume. Na patelni podsmaz cebule z przecisSnietym przez
praske czosnkiem. Nastepnie dodaj kurczaka, przyprawy
i pokrojong w paski papryke. Dus, az warzywa beda miekkie.
Pod koniec dodaj pokrojonego na kawatki ananasa z odrobing
syropu, w ktorym byt oraz wode. Danie dopraw sosem ,Stodkie
Chilli" Na talerzu ut6z makaron, dodaj do niego sos i posiekany
szczypiorek.

btonnik
3,2

thuszcz

6,5

weglowodany

57,5

Satatka z kalafiora Darka

o/

@

Sktadniki

Czas

30 min

Kalafior

Papryka czerwona
Ser z0tty

Por

Kukurydza konserwowa
Jajakurze S
Ogorek kiszony
Majonez light

Sol niskosodowa
jodowana

Pieprz

'}
Li

=\, L

% sztuki, 400 g
duza sztuka, 170 g
3 paski, 60 g,
sztuka, 140 g

mata puszka, 170 g
2 sztuki, 86 g

4 sztuki, 200 g
2tyzki, 40 g

szczypta, 1g
szczypta, 1g

biatko
7.9

kalorie

139,9

porgja

190 g

76

)

—

&

)
J

Przepis

Warzywa dokfadnie umyj. Kalafior podziel na najmniejsze rozyczki
(lub drobno pokroj — wedtug uznania). Ser zetrzyj na tarce
o Srednich oczkach. Papryke, pora, jajko, ogorka poszatkuj
w kostke. W naczyniu potacz wszystkie sktadniki z majonezem
i pieprzem. Doktadnie wymieszaj satatke.

btonnik
3,6

ttuszcz weglowodany

7 13,1
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