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Zwyrodnienie plamki zwigzane z wiekiem
(AMD)

Zwyrodnienie plamki zwigzane z wiekiem (AMD) jest postepujgca
chorobg plamki zo6ttej, ktorej uszkodzenie prowadzi do pogorszenia lub
roznego stopnia ubytkdéw widzenia centralnego, z catkowitg utratg widze-
nia wigcznie. Liczne badania epidemiologiczne wskazujg, ze choroba
jest zwigzana z wiekiem i ujawnia sie u ludzi zwykle po 55.-60. roku zycia.
AMD wystepuje czesciej u kobiet (gtdwnie rasa biata) oraz u osob o niebie-
skiej barwie teczowki. Niestety etiopatogeneza tej choroby nie zostata do
konca poznana. Natomiast wsrod innych czynnikéw ryzyka AMD wymienia
sie takze:

* czestg ekspozycje na niebieski zakres widma swiatta,
 nadcisnienie tetnicze,

* palenie tytoniu,

» alkoholizm,

* otyloS¢, cukrzyce oraz podwyzszone stezenie cholesterolu.

Ponadto stwierdzono, ze sposob zywienia jest uznanym elementem
stylu zycia moggcym wptywac¢ na stan zdrowia, takze na zapadalnos¢
i progresje chordb oczu zwigzanych z wiekiem. Liczne badania naukowe
dowodzg, ze duze spozycie luteiny, zeaksantyny i beta-karotenu, a by¢
moze takze kwasow ttuszczowych omega-3, cynku, miedzi i selenu moze
odgrywaé wazng role w profilaktyce i leczeniu AMD.
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Jaka powinna by¢ dieta w AMD?

Dieta w zwyrodnieniu plamki powinna by¢ odpowiednio zbilansowana
i dostarczac¢ wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, takie jak:

* biatka,

* weglowodany,

* tluszcze,

« witaminy i sktadniki mineralne,

dzieki ktérym organizm ludzki moze prawidtowo funkcjonowac. Przede
wszystkim powinna by¢ urozmaicona, a wiec sktadac sie z réznorodnych
produktow nalezgcych do nastepujgcych grup spozywczych:

warzywa, owoce, produkty zbozowe petnoziarniste, produkty skrobiowe,
mleko i naturalne przetwory mleczne, chude mieso i drob, ryby morskie,
jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wysokiej jakosci ttuszcze roslinne
(rysunek na nastepnej stronie).

Nalezy pamietaé, ze kazda z tych grup produktéow stanowi zrodto
innych skladnikéw odzywczych.



Piramida zdrowego zywienia w profilaktyce i wsparciu procesu
leczenia AMD

Pamietaj o regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej
do indywidualnych potrzeb oraz wieku i aktualnego stanu zdrowia
(codziennie min. 30 minut).

m Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny) —
stabilizacja stezenia cukru we krwi, uregulowanie tempa
metabolizmu oraz minimalizacja ryzyka wystgpienia napadow
nieposkromionego apetytu/gtodu.

Warzywa i owoce (Swieze i/lub mrozone) spozywaj jak najczescie;
i w jak najwiekszej ilosci, tak by stanowity co najmniej potowe tego,
co jesz w ciggu dnia (pamietaj o wtasciwych proporcjach: 3/4 warzyw
i 1/4 owocodw — sg zrédtem niezbednych witamin i sktadnikéw mine-
ralnych, szczegolnie zasadotworczych oraz btonnika pokarmowego).
Jednakze owoce (szczegodlnie stodkie i dojrzate) podlegajg
ograniczeniu ze wzgledu na duzg zawartos¢ cukrow prostych
(fruktoza), ktore nie powinny stanowi¢ wiecej niz 10% wszystkich
spozywanych dziennie weglowodanow.

m Spozywaj produkty zbozowe/skrobiowe, zwtaszcza petnoziarniste,
gdyz w przeciwienstwie do produktéw oczyszczonych
(przetworzonych) cenione sg ze wzgledu na duzo wyzszg zawartos¢
witamin gtéwnie z grupy B, mikroelementow (magnez, zelazo, cynk)
oraz btonnika pokarmowego — gtownie frakcji nierozpuszczalne,.
WSsrod tych produktow znajdujg sie m.in.: magka z petnego przemiatu,



maka razowa, kasze gruboziarniste (gryczana, jeczmienna — peczak,

pertowa itp.), ptatki zbozowe nieprzetworzone, otreby zbozowe, m Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je Swiezymi/mrozonymi
zarodki i kietki ziaren zboz, ryz brgzowy i petnoziarnisty (czerwony, owocami i nieprzetworzonymi orzechami). Pamietaj — cukier
czarny, dziki), makarony petnoziarniste, ziemniaki, bataty, wystepuje w wiekszosci gotowych produktow spozywczych,
maniok jadalny i nasiona roslin strgczkowych. dlatego wystrzegaj sie go w postaci cukru dodanego.

m Codziennie spozywaj minimum 2 duze szklanki ptynnego nabiatu m Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli.
(na przyktad fermentowane napoje mleczne: kefir naturalny, Zamiennie uzywaj ziét (Swieze lub suszone) — poprawiajg smak
maslanka naturalna, jogurt naturalny lub mleko od 0,5% do 2% ttusz- i sg cennym zrodtem mikro- i makrosktadnikow odzywczych.
Czu — mozesz je zastgpi¢ czesciowo serem twarogowym chudym
lub poétttustym). Spozywaj takze fermentowane produkty strgczkowe, .ﬂ Regularnie nawadniaj swoj organizm — pij od 1,5 litra do 2 litréw,
na przyktad sojowe, {j. tofu, miso, natto (pochodzgce z upraw ekolo- a nawet 2,5 litra ptyndw na dobe (jesli nie ma przeciwwskazan).
gicznych).

m Ogranicz spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych
produktow miesnych do 0,5 kg na tydzien) oraz ttuszczéw zwierzecych.
Zastepuj je olejami roslinnymi wysokiej jakosci (z pierwszego
ttoczenia na zimno, tj. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany).

Jedz ryby morskie (2 razy w tygodniu — unikaj ryb hodowlanych),
chudy drob i jaja (z chowu naturalnego) — zrédto biatka
(aminokwasow egzogennych) i niezbednych kwaséw ttuszczowych

omega-3.




Tabela 1.
Dzienne zapotrzebowanie na podstawowe
sktadniki zywnosci zapobiegajace
rozwojowi AMD

Jakie sktadniki zywnosci sg szczegodlnie

. . . . Sktadnik zywnosci Dobowe zapotrzebowanie
istotne w profilaktyce i leczeniu AMD? —
Witamina C 500 mg
Wiele badan wskazuje, ze dieta o duzej zawartosci: Witamina E 400 mg*
- karotenoidow (beta-karoten, luteina i zeaksantyna), beta-karoten 15 mg
« antyoksydantow (szczegolnie witaminy E i C), LS 80 mg
Selen 95-70 ug
» kwasow ttuszczowych omega-3 (DHA+EPA) Miod: 20
oraz skfadnikéw mineralnych (cynk, miedz, selen) 1edz 0 Mg
Luteina 10-15 mg
powinna znajdowac swoje zastosowanie w profilaktyce i leczeniu AMD. Zeaksantyna 2 mg

Dlatego oprocz prozdrowotnych zalecen dotyczgcych stylu zycia (tzn. za-

przestanie palenia papierosow i haduzywania alkoholu) nalezy wzboga-

cac swoj codzienny jadtospis w produkty spozywcze bogate w te sktadniki L , ,
. oo R ] g * Ze wzgledu na wysokg rekomendowang dobowg dawke witaminy E zaleca sie suplementacje

odzywcze. Jednoczesnie wyniki wieloletnich obserwacji (prospektywne, wg zalecen lekarza.

wieloosrodkowe i randomizowane badania kliniczne) pozwolity na okre-

Slenie dziennego zapotrzebowania na podstawowe elementy diety, dzieki

ktorym mozliwe jest zmniejszenie ryzyka rozwoju AMD (Tabela 1) (reko-

mendacje The Royal College of Ophthalmologists).

Kwasy ttuszczowe omega-3 (DHA+EPA) 1-2 g
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ROLA KAROTENOIDOW W AMD

Karotenoidy to substancje nadajgce barwe od zottej do czerwonej
zarowno roslinom, jak i zwierzetom. Barwniki karotenoidowe sg syntetyzo-
wane gtownie przez rosliny. Zwierzeta nie majg takiej zdolnosci, ale moga
wchtania¢, modyfikowac i gromadzi¢ karotenoidy dostarczone z paszg lub
naturalnym pozywieniem. Dlatego niektore produkty pochodzenia zwierze-
cego, jak masto i jaja, a takze kraby i ryby (np. fosos) zéttg barwe zawdzie-
czajg obecnosci karotenoidéw. Dodatkowo rozpuszczajg sie w ttuszczach,
co wptywa na wiele biologicznych procesow, m.in. na zdolnos¢ widzenia
u ludzi i zwierzgt. Karotenoidy charakteryzujg sie silnymi wiasciwosciami
antyoksydacyjnymi, tzn. wykazujg sie duzg aktywnoscig zarowno wobec
reaktywnych form tlenu, jak i wolnych rodnikéw. Natomiast w roslinach ich
sktad jest czesto bardzo ztozony i charakterystyczny dla danego gatunku
lub odmiany. Najczesciej wystepuje alfa- i beta-karoten oraz ksantofile,
takie jak: luteina i zeaksantyna. Z warzyw szczegolnie bogatych w karoteno-
idy mozna wymienic: jarmuz, czerwong papryke, szpinak, marchew i brokut
(naprzyktad wwarzywach lisciastych dominujg ksantofile, tj. luteina). Owoce
zas zawierajg mato karotenoidow, jedynie w grejpfrutach, nektarynach
i morelach suma karotenoidow wynosi >1 mg/100 g czesci jadalnych.

e

LUTEINA | ZEAKSANTYNA

Sg to karotenoidy naturalnie wystepujgce w plamce zottej oka. Dowie-
dziono, ze luteina i zeaksantyna koncentrujg sie przede wszystkim w obre-
bie tkanek narzgdu wzroku, petnigc funkcje ochronng. Najwieksze ich ste-
zenie odnotowano w strukturze siatkdwki oka, okreslanej mianem plamki
z6ttej, ktora odpowiada za widzenie i odpowiednig ostro$¢ wzroku. Zétty
kolor zawdziecza witasnie wysokiemu stezeniu tych karotenoidow, ktore
rowniez zostaty wykryte w komaorkach budujgcych soczewke oka. Luteina
jest w stanie pochtfaniac niebieskie swiatto widzialne i dzieki temu chroni
struktury oka przed niebezpiecznymi dawkami promieniowania widzialnego
i UV. Wykazano tez, ze luteina i zeaksantyna wptywajg dobroczynnie na
jakosc¢ widzenia, a takze chronig plamke przed szkodliwym wptywem stresu
oksydacyjnego. Najwyzszg zawartos¢ luteiny ma jarmuz (okoto 39 mg/100 g
czesci jadalnej) oraz szpinak (okoto 11,9 mg/100 g) — Tabela 2. Jest obecna
rowniez w glonach (np. chlorella, spirulina). Natomiast owoce o najwyzszej
zawartosci luteiny to: nektarynki, jezyny, agrest, awokado, kiwi, maliny oraz
czarna porzeczka (na przyktad jezyny zawierajg srednio 0,54 mg/100 g
luteiny). Luteina koncentruje sie najczesciej w skorce i w migzszu owocow
| warzyw. Substancja ta wystepuje takze w zo6ttku jaja kurzego (dzieki temu,
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ze kury sg karmione produktami roslinnymi). Z badan wynika, ze luteina
z jaj jest trzykrotnie lepiej przyswajalna przez cztowieka niz z innych zrodet.
Wykazano, ze spozycie 6 jaj w tygodniu powoduje wzrost ksantofilow we
krwi, ale réwniez zwiekszenie poziomu ksantofilow pigmentu regionu zottej
plamki o blisko 50%.

Tabela 2.
Zawartosc¢ luteiny/zeaksantyny w wybranych
produktach spozywczych

Produkt spozywczy Luteina/zeaksantyna (mg/100 g)

39,55
15,79
11,93
Szpinak gotowany 7,04
Satata 2,63
Brokuty 2,44
Cukinia ze skoérkg 2,12
Dynia 2,12
Brukselka 1,59
Groszek zielony (w puszce) 1,35

Jarmuz
Jarmuz gotowany
Szpinak surowy

Produkt spozywczy Luteina/zeaksantyna (mg/100 g)

Kukurydza (w puszce) 0,88

Fasolka szparagowa 0,64

Marchew 0,35
Kapusta 0,31
Melon 0,04

Jak uzyskac¢ w diecie rekomendowang
dzienng dawke 10-15 mg luteiny
i 2 mg zeaksantyny?

Przyktadowe potaczenia owocow i warzyw dostarczajgce
w jednym zestawieniu 10 mg luteiny i 2 mg zeaksantyny

20 g jarmuzu Swiezego
(1 garsé)

100 g brokutow
(2 lub 3 ,rézyczki’)

15



140 g groszku zielonego
(1 niepetna szklanka)

25 g szpinaku swiezego
(1 duza garsc)

200 g dyni surowej
(1 szklanka startej dyni)

4

v

15 g kapusty wioskiej

50 g swiezej natki
200 g brukselki startej pietruszki (3 liscie)

(okoto 12 sztuk) (1 czubata tyzka) (4 czubate tyzki)

ML FASEN Koktajl z jarmuzu i moreli

» 20 g jarmuzu surowego (1 garsc bez todyq)
» 2 morele (Swieze lub suszone) =T
* 1 tyzeczka stotowa (ptaska) otrgb owsianych &
« 31/2 tyzki stotowej schtodzonej wody lub 4 kostki lodu

(wszystko razem zmiksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji)

16

100 g sataty rzymskiej

BETA-KAROTEN

Beta-karoten — w przeciwienstwie do omawianych wczesniej ksanto-
filow (luteiny i zeaksantyny) — nie jest sktadnikiem barwnika plamki zétte;.
Jest natomiast prekursorem witaminy A (retinolu), ktéra odgrywa gtdwng
role w cyklu wzrokowym. Beta-karoten charakteryzuje sie zottg barwag
i wykazuje wilasciwosci antyoksydacyjne, a jego dobrym zrodtem po-
karmowym sg wytgcznie produkty pochodzenia roslinnego, m.in. mar-
chew, bataty, papryka czerwona, natka pietruszki, jarmuz, szpinak,
szczaw, szczypiorek, dynia, arbuz, morele, brzoskwinia oraz papaja.
To witasnie w nich beta-karoten wystepuje jako prowitamina A, ktérg po
spozyciu organizm przetwarza w witamine A (proces ten wspomagajg
ttuszcze roslinne). Niestety efekt przeciwutleniajgcy beta-karotenu jest
znacznie mniejszy niz likopenu, dlatego jest on znacznie wydajniejszy jako
wspominana wczesniej prowitamina.

17



Jak uzyskac¢ w diecie rekomendowang
dzienna dawke 15 mg beta-karotenu?

Zawartosc¢ beta-karotenu w 100 g wybranych produktéow spozywczych

marchew
(1 szklanka drobno startej
marchewki lub 2 srednie)

morele, suszone
(10 sztuk
lub 2 Swieze)

natka pietruszki
(8 tyzek stotowych)

jarmuz
(5 garsci lisci bez todyg)

szpinak
(4 garscie szpinaku
Swiezego lub 1/2 szklanki
zmielonego)

bocwina
(1/2 matego peczka)

szczaw
(duza garsc)

@-:

szczypiorek
(20 tyzek stotowych)

18

dynia
(1/2 szklanki
startej dyni)

@ =

koncentrat pomidorowy
(30%)
(4 tyzki stotowe)

WITAMINA A

Witamina A odgrywa istotng role w cyklu wzrokowym cztowieka.
Polega ona na tgczeniu sie z biatkiem optyng, w wyniku czego powstaje
wrazliwy na swiatto barwnik gromadzacy sie w precikach i czopkach siatkowki.
U ludzi i zwierzagt lgdowych podstawowymi barwnikami sg rodopsyna (czer-
wien wzrokowa) i jodopsyna, ktore sg odnawiane przez retinol. Witamina A
wystepuje wytgcznie w produktach pochodzenia zwierzecego. Dobrym
zrodtem retinolu w diecie sg: watroba cieleca, watroba wotowa, watroba
wieprzowa, tran, zéttka jaja kurzego, margaryny miekkie 70% ttuszczu,
wegorz, masto smietankowe i ekstra, tunczyk swiezy, mleko w proszku,
sery zotte oraz plesniowe — Tabela 3.
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Jak uzyskac¢ w diecie rekomendowang
dzienna dawke 700-900 pg witaminy A?

Tabela 3.
Normy na witamine¢ A na poziomie
zalecanego spozycia (RDA)

| Mg rownowaznika retinolu/dobe

Pteé i wiek
Mezczyzni 219. . zZ.
Kobiety 219. r. Z.

Zrédto: Buthak-Jachymczyk B., Witaminy [w:] Normy zywienia cztowieka. Podstawy prewencji otytosci i choréb nieza-

kaznych, red. M. Jarosz, B. Buthak-Jachymczy, 1ZZ, PZWL, Warszawa 2008, s. 172-232.

Przyktadowe potaczenia wybranych produktéw spozywczych
dostarczajgce w jednym zestawieniu 700-900 pg witaminy A

20 g moreli, suszone
(2 sztuki)

40 g z6ttka jaja kurzego
(2 sztuki)

90 g tunczyka w sosie
witasnym ze stoika
(3 tyzki czubate)

1 tyzka stotowa tranu 80 g cykorii

(1 sztuka)

20 g moreli, suszone
(2 sztuki)

\

5 g watrébki wieprzowe;j

50 g papryki czerwonej
(1/2 papryki spiczastej
,ramiro”)

LT T FAYSERRIEGERIEN Jajecznica z pomidorem i natkg pietruszki

* 2 cate jaja kurze — 100 g
* 1 tyzeczka posiekanej
(Swiezej) natki pietruszki v, ull
+ 1 tyzeczka oliwy z oliwek I_;rﬁg?-qﬁ"
* 1 kromka razowego pieczywa e&, T e :
(mata kwadratowa forma) X ’F&' '

« $redni pomidor — 100 g e’

O
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Kanapka z tunczykiem i cykoria Jak uzyskac¢ w diecie rekomendowang
2 yZki tunczyka z wody - 60 g dzienng dawke witaminy C — 500 mg?
* 1 kromka razowego pieczywa (mata kwadratowa forma)

« /> tyzeczki posiekanej (Swiezej) natki pietruszki

* papryka czerwona — 50 g ('/2 papryki czerwonej spiczastej)
* 1 sSrednia marchewka — 50 g

* szklanka wody mineralnej niegazowanej — 200 ml
W

gars¢ porzeczek czarnych szklanka mrozonych papryka czerwona zwykta,
(409) truskawek (150 g) duza (230 g)

Przyktadowe potaczenia owocow i warzyw dostarczajgce

w jednym zestawieniu 500 mg witaminy C

natka pietruszki papryka zielona srednia szklanka mrozonych
(2 czubate tyzki) (140 g) truskawek (150 g)

WITAMINA C

Witamina C ma najwiekszy potencjat antyoksydacyjny. Uwaza sie,
ze jest ona niezbedna do ochrony przed wieloma procesami chorobo-

wymi, rowniez degeneracyjnymi, ktore sg powodowane stresem oksyda- kalafior Kiwi
Cyjnym (2 srednie rézyczki — 100 g) (1 sztuka — 75 g)

22



brukselka swieza
(6 srednich sztuk)

1/2 obranego grejpfruta
(100 g)

1/2 papryki czerwonej
(115 g)

jarmuz swiezy
(100 g — 5 garsci)

ML I FATSERNIEGERIER Koktajl porzeczkowo-bananowy

24

» 1 szklanka truskawek (sSwieze lub mrozone) — 150 g

* 1 niepetna szklanka porzeczek czarnych, swieze lub mrozone — 100 g
* 1 tyzka Swiezej natki pietruszki — 20 g

« 1i 1/2 szklanki mleka sojowego/kokosowego/migdatowego

« /> opakowania tofu sojowego lub 2 tyzki pasty kokosowej

* 1 ptaska tyzeczka otrgb owsianych

* 3 kostki lodu — wszystko razem zmiksuj na gtadkag konsystencje

Kanapka z twarogiem i papryka

* 1 tyzka sera twarogowego potttustego
« /> papryki czerwonej duzej

* 1 krgzek awokado

* 1 krgzek cebuli fioletowej

WITAMINA E

Witamina E jest gtdbwnym antyoksydantem bton komaorkowych
i ,zmiataczem” wolnych rodnikow dominujgcym w siatkbwce oka i 0so-
czu cztowieka.

Jak uzyskac¢ w diecie rekomendowang
dzienna dawke 400 mg witaminy E?

(Ze wzgledu na wysokg rekomendowang dobowg dawke witaminy E
zaleca sie suplementacje wg zalecen lekarza).

Zawartos¢ witaminy E w 100 g wybranych produktéow spozywczych

o—

oleje roslinne (najwiece;j:
olej stonecznikowy)
(10 tyzek stotowych)

margaryny kubkowe
wysokiej jakosci
(10 ptaskich tyzek
stotowych)

orzechy brazylijskie
(25 sztuk)

kapusta biata
(1 niepetna szklanka
kapusty kiszonej)
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papryka czerwona
(1 sztuka papryki
stodkiej spiczastej)

papryka zielona
(1 mata sztuka)

natka pietruszki
(8 tyzek stotowych)

pomidor
(1 sztuka Srednia)

szpinak (4 garscie
szpinaku swiezego lub
1/2 szklanki zmielonego)

=

orzechy laskowe
(3 garscie)

czarne jagody
(2 garscie)

migdaty
(3 garscie)

orzechy wioskie
(3 garscie)

nasiona stonecznika
(10 tyzek stotowych)

pestki dyni
(10 tyzek stotowych)

WIELONIENASYCONE KWASY TLUSZCZOWE
OMEGA-3

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 (EPA, DHA i kwas
alfa-linolenowy) wchodzg w sktad bton komérkowych fotoreceptorow.
Sg waznym skfadnikiem tkanki nerwowej (zwtaszcza kory mozgowej)
i siatkowki oka. Gtownym i najlepszym zrodtem kwasow ttuszczowych,
ti. EPAi DHA, sg ryby i zwierzeta morskie (gtbwnie zimnowodne, zyjgce
na duzych gtebokosciach), zywigce sie rybami i planktonem. Wystepujg
one takze w fitoplanktonie morskim oraz owocach morza, takich jak: ostrygi,
matze, krewetki, homary i kraby. W niektérych badaniach wykazano
zaleznos¢ miedzy wysokim spozyciem ryb morskich a nizszym ryzy-
kiem wystgpienia zaawansowanej postaci AMD. Dlatego zaleca sie
spozycie kwaséw omega-3 (gtéwnie EPA i DHA) na poziomie od 1 g do
2 g na dobe. Z kolei kwasy ttuszczowe omega-3, {j. alfa-linolenowy, wyste-
pujg w oleju Inianym, rzepakowym, konopnym, z orzechow wtoskich oraz
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w nasionach szatwii hiszpanskiej. Niemniej jednak wykazujg one nizszy
stopien aktywnosci biologicznej niz omega-3 (tj. EPA i DHA) pochodzgce
z ttustych ryb morskich.

Roslinne omega-3 nie gwarantujg petnego pokrycia zapotrze-
bowania na EPA i DHA. W zwigzku z czym uwzglednienie w jadtospisie
ryb lub tranu gwarantuje dostarczanie gotowych i aktywnych biologicznie
kwasow ttuszczowych EPA i DHA. Natomiast drugg grupg wieloniena-
syconych kwasow ttuszczowych sg kwasy omega-6 (kwas linolowy),
obecne w oleju stonecznikowym, sojowym, kukurydzianym, arachi-
dowym, krokoszowym, ktérych nadmierne spozycie w diecie moze
obnizac¢ korzystne efekty biologicznego dziatania kwaséw omega-3.
Innym niezbednym nienasyconym kwasem ttuszczowym jest omega-9
(jednonienasycony kwas ttuszczowy — kwas oleinowy), syntetyzowany
w organizmie cztowieka z kwasow omega-3 i omega-6. Dobrym ich zro-
dtem s3: oliwa z oliwek, olej rzepakowy, migdaty i awokado. Omega-9
m.in. regulujg stezenie frakcji cholesterolu HDL oraz obnizajg poziom
frakcji cholesterolu LDL.

Ponadto zaleca sie ograniczenie spozycia nasyconych kwaséw
ttuszczowych, ktérych bogatym zrédiem s3a: wieprzowina, baranina,
wotowina, tlusty dréb (np. ges), podroby (watroba, mézg, nerki, nogi),
boczek, stonina, smalec, t6j wolowy, kupne pasztety oraz ttuste
wyroby wedliniarskie (salami, baleron, salceson, pasztetowa,
parowki itp.).

Jak uzyskac¢ w diecie rekomendowang
dzienna dawke 1-2 g kwasow omega-3
(EPA i DHA)?

Przyktadowe porcje wybranych produktéw spozywczych

dostarczajgce od 1 g do 2 g kwaséw ttuszczowych omega-3
(EPA i DHA)

o=

5 ml tranu rybiego
ptynnego (1 tyzeczka
stotowa) — dostarcza

1 g EPA+ DHA

&

100 g tunczyka
W sosie wlasnym
(3 czubate tyzki stotowe)

50 g dzikiego tososia 50 g makreli, Swieza
atlantyckiego lub w oliwie z oliwek
(2 ptaskie tyzki stotowe) | (2 ptaskie tyzki stotowe)

100 g sardynki, Swieza
(3 czubate tyzki stotowe)

100 g $ledzia, $wiezy 50 g pstrgga teczowego,
(1 sredni pfat) Swiezy

(1 ptaskie tyzki stotowe)
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AlCieny

ROLA SKLADNIKOW MINERALNYCH W AMD

SELEN

Jest sktadnikiem enzymow, ktére chronig btony komérkowe przed
stresem oksydacyjnym (tzn. przed ich uszkodzeniem), pomagajg w usu-
waniu wolnych rodnikow tlenowych (silny antyoksydant) z organizmu czto-
wieka. Selen odgrywa tez wazng role w leczeniu zac¢my oraz ksztattowa-
niu i funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego. Dobrym zrédtem selenu
w diecie sg owoce morza (skorupiaki: ostrygi, matze, homary, krewetki),
ryby morskie (od 20 ug/100 g do ponad 60 ug/100 g w zaleznosci od ga-
tunku), mieso, podroby (nerki, okoto 200 ug/100 g), wedliny, produkty zbo-
zowe petnoziarniste, mleko i przetwory mleczne, jaja, nasiona roslin strgcz-
kowych, grzyby oraz czosnek (6-14 ug/100 g). Owoce zawierajg sladowe
ilosci tego pierwiastka (na ogot nie przekracza 2 ug/100 g produktu).
Czynnikami utatwiajgcymi przyswajanie selenu sg: biatko (metionina),
witaminy A, E, C oraz inne zwigzki o wiasciwosciach przeciwutleniajgcych.
Ponadto selen jest dobrze przyswajalny z produktéw pochodzenia
roslinnego, natomiast znacznie gorzej z niektérych ryb (np. tunczyk).
Na przykiad 1 sztuka orzecha brazylijskiego pokrywa dzienne zapo-
trzebowanie na selen.

Jak uzyskac¢ w diecie rekomendowang
dzienna dawke 55-70 ug selenu?

Przyktadowe potaczenia wybranych produktéw spozywczych

dostarczajgce w jednym zestawieniu od 55 pg do 70 pg selenu

@

1 orzech brazylijski (4 g)

100 g tososia dzikiego 140 g ugotowanej kaszy 1 jajo kurze
(2 mate dzwonki) gryczanej (1 szklanka)

Moo leFAYSER Dziki fosos w sosie malinowo-orzechowym

« filet lub dzwonek z tososia (100 g)
* 50 g malin, Swieze lub mrozone
1 orzech brazylijski (starty na tarce)
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» 10 g cebuli czerwonej (1 ptaska tyzka stotowa posiekanej cebuli)

* 1 tyzka soku z cytryny

« 1/2 tyzeczki cukru brzozowego/suszone listki stewii

* 1 tyzeczka oliwy z oliwek

* 1 tyzka czerwonego wina wytrawnego lub czerwonego octu winnego
(naturalny, bez konserwantow)

* pieprz kolorowy (Swiezo mielony)

* szczypta soli morskiej

1 gars¢ rukoli/roszponki (optukana pod biezgcg zimng wod3)

Sposéb przygotowania:

Umytego tososia (bez skory) ugotuj na parze (np. w garnku lub urzgdzeniu
do gotowania na parze). Maliny zmiksuj i przetrzyj przez geste sito bez-
posrednio do rondelka. Nastepnie dodaj cebule pokrojong w kostke, sok
z cytryny, oliwe, cukier i wino/ocet winny. Wszystko ponownie zmiksuj na
gtadki sos i gotuj na wolnym ogniu okoto 2 minut. Na koniec sos dopraw
odrobing soli i pieprzu. Uparowanego tososia potdz na talerzu, polej go
cieptym sosem malinowym i posyp startym orzechem brazylijskim. Obok
lososia potdz roszponke i skrop jg sokiem z cytryny.

CYNK

Jest niezbedny do syntezy biatek, ttuszczéw, weglowodanow, jak
rowniez do przemian energetycznych. Cynk odpowiada za utrzymanie sta-
bilnosci bton komdérkowych oraz uczestniczy w ksztattowaniu obrony im-
munologicznej organizmu. Najwieksze jego stezenie w oku znajduje sie
w siatkowce, dzieki czemu oko szybko przyzwyczaja sie do ciemnosci.
Gtownym zrédtem cynku w diecie sg produkty zbozowe, mieso i ryby. Duze
ilosci tego pierwiastka wystepujg w orzechach i pestkach, drozdzach pie-
karskich, serach podpuszczkowych i nasionach roslin strgczkowych. Cynk
jest lepiej przyswajany z pokarméw pochodzenia zwierzecego niz
roslinnego.
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Jak uzyskac¢ w diecie rekomendowang
dzienng dawke 80 mg cynku?

o=

Przyktadowe potaczenie wybranych produktéw spozywczych
dostarczajgce w jednym zestawieniu 80 mg cynku

kakao 16%, proszek watroba wieprzowa fasola biata, kasza gryczana
(10 ptaskich tyzek) (zwaz na wadze) nasiona suche (5 czubatych tyzek
(5 czubatych tyzek ugotowanej kaszy)
stotowych)

60 g ostryg wedzonych 75 g soczewicy pestki dyni 30 g kietkdw
(2 stotowe tyzki) (ze stoika brgzowej (2 tyzki stotowe) pszenicznych
lub puszki dostepne (5 tyzek stotowych) (2 mate garscie)
w supermarketach
W przystepnej cenie) migdaty ptatki owsiane nasiona stonecznika chleb zytni razowy

(3 duze garscie) (10 tyzek ptatkéw) (10 tyzek stotowych) (okoto 3 kromek chleba
z formy kwadratowej)

Zawartos¢ cynku w 100 g wybranych produktéw spozywczych

o

orzechy laskowe sardynki w pomidorach krewetki tygrysie
(3 duze garscie) (3 czubate tyzki stotowe) (8 sztuk)

ostrygi wedzone — kietki pszeniczne watroba cieleca pestki dyni
(3 czubate tyzki stotowe) (3 duze garscie) (zwaz na wadze) (10 tyzek stotowych)
(ze stoika lub puszki do-
stepne w supermarketach
W przystepnej cenie)




Moo lerASEN Satatka z ostryg i melona
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* 100 g ostryg wedzonych (3 czubate tyzki stotowe)

« 25 g melona bez skorki (gala) — /2 szklanki

* 1 zgbek czosnku

* 1 tyzka soku z cytryny

« 50 ml soku z pomaranczy (Swiezo wyciskany) — 5 tyzek stotowych
* /4 tyzeczki miodu naturalnego

* 1 gars¢ optukanej i osuszonej rukoli

* szczypta imbiru (suszony lub Swiezy)

Sposob przygotowania:

Ostrygi marynuj z czosnkiem wycisnietym przez praske i startym sSwie-
zym imbirem (okoto 30 minut). Szynke pokroj w paski, a melon w kostke.
Zostawi¢ niewielkg czes¢ melona do sosu, a pozostaty pokroi¢ w kostke
i zawingC w paseczki z szynki. Ostrygi i zawiniety w paski szynki melon
nadziej na patyczki szasztykowe. Nastepnie zapiekaj je w piekarniku przez
okoto 10 minut.

Sposbb przygotowania sosu:

Zagotuj sok z pomaranczy i cytryny, dodaj pozostaty kawatek melona,
midd oraz imbir — catos¢ rozdrobnij widelcem do konsystencji sosu. Przy-
gotowanym sosem polej upieczone szasztyki.

MIEDZ

WiekszosS¢ miedzi zawartej w organizmie jest zwigzana w kom-
pleksach biatkowych. Te biatka miedziowe stanowig przewaznie enzymy
(oksydazy) rozktadajgcej (katabolicznej) przemiany materii, niektore z nich
uczestniczg w usuwaniu powstatych w organizmie produktéw utleniania
(wolnych rodnikéw) — silne dziatanie antyoksydacyjne. Gtéwnym zrodtem
miedzi w diecie sg produkty zbozowe petnoziarniste, ziemniaki, bataty,
warzywa, mieso, wedliny, ryby oraz orzechy. Miedz jest lepiej przy-
swajana z diety bogatej w biatko zwierzece niz z diety zawierajgcej
gtédwnie biatka roslinne.

Jak uzyskac¢ w diecie rekomendowang
dzienna dawke 2 mg miedzi?

Przyktadowe potaczenia wybranych produktéw spozywczych

dostarczajgce w jednym zestawieniu 2 mg miedzi

2 tyzeczki kakao
16% w proszku

1 tyzka stotowa (czubata)
nasion stonecznika

50 g ostryg wedzonych —
(2 ptaskie tyzki) (ze stoika
lub puszki dostepne
w supermarketach
w przystepnej cenie)

2 tyZki stotowe
zarodkéw pszennych
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25 g watrdbki cielece;j

(1 gars¢)

30 g orzechéw laskowych 20 g suszonych moreli

(2 sztuki)

1 czubata tyzka
ptatkdw owsianych

(15 9)

Zawartos¢ miedzi w 100 g wybranych produktéw spozywczych

ostrygi swieze
(3 czubate tyzki)
(ze stoika lub puszki do-
stepne w supermarketach
w przystepnej cenie)

watrébka cieleca
(zwaz na wadze)

@

kakao 16% w proszku
(10 tyzek stotowych)

nasiona stonecznika
(10 tyzek stotowych)

soja, nasiona ugotowane
(okoto 7 tyzek stotowych)

matka pietruszki
(8 tyzek stotowych)

ptatki owsiane
(10 tyzek stotowych)

fasola biata,
nasiona suche
(5 tyzek stotowych)

pestki dyni
(10 tyzek stotowych)

orzechy laskowe
(3 duze garscie)

migdaty
(3 duze garscie)

soczewica,
nasiona suche
(5 tyzek stotowych)

kasza gryczana
(5 tyzek stotowych
ugotowanej)

groszek zielony
(5 tyzek stotowych)

orzechy wtoskie
(1 garsc)

Moo lerAYSEN Satatka z watrobki i malin

* 1 szklanka malin, Swieze lub mrozone

* 1 garsc¢ roszponki

» 50 g watrobki cielecej
* 2 tyzki oliwy z oliwek

* 1 tyzka posiekanego swiezego tymianku
* 1 tyzeczka soku z cytryny

* pieprz kolorowy (Swiezo mielony)

* szczypta soli

39



40

Sposéb przygotowania:

Umytg i pokrojong w kawatki watrobke dus z oliwg z oliwek w rondel-
ku teflonowym pod przykryciem okoto 15 minut. Podlewaj jg od czasu do
czasu niewielkg iloscig wody. Rukole i maliny optucz pod biezgcg woda,
osusz i wrzu¢ do miski. Dodaj sdl, pieprz i tymianek, nastepnie wszystko
razem delikatnie wymieszaj. Catos¢ przetdz na talerz. Na wierzch satatki
potdz uduszong watrobke i skrop jg sokiem z cytryny.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

-I Odzywiaj sie regularnie (od 4 do 5 positkow co 3-4 godziny).
m Jedz positki 0 matej objetosci, do uczucia pierwszej sytosci.
Staraj sie nie pojadac¢ miedzy positkami.

m Positki powinny by¢ kolorowe, urozmaicone i estetycznie podane.

m Zalecane techniki kulinarne to: gotowanie na parze lub w niewielkiej
ilosci wody pod przykryciem, duszenie bez obsmazania,
zmodyfikowane grillowanie (na specjalnej patelni), pieczenie
w piekarniku w pergaminie lub naczyniu zaroodpornym —
maksymalnie w temperaturze do 150°C (zalecane sg takze
nizsze temperatury pieczenia — do 100°C lub ponizej).

m Niewskazane techniki kulinarne to: smazenie, pieczenie na ogniu,
smazenie w gtebokim ttuszczu, obsmazanie, tradycyjne grillowanie,
pieczenie w bardzo wysokiej temperaturze bez uzycia pergaminu
lub naczynia zaroodpornego.

Ogranicz w diecie ilo$¢ dodawanej soli kuchennej do potraw
(1 tyzeczka na dzien — 5 Q).
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SAdd jest naturalnym sktadnikiem zywnosci!

m Ogranicz spozycie cukrow prostych (buraczany, trzcinowy, cukierki,
ciasta, torty, ciasteczka, czekolada itp.). Sztuczne srodki stodzgce
(m.in. aspartam) zastgp naturalnymi, tj. stewig suszong lub ksylitolem
(cukier brzozowy).

m Spozywanie 2-3 porcji owocdw oraz 4-5 porcji warzyw, bedgcych
dobrym zrodtem luteiny i zeaksantyny, powoduje wzrost stezenia
karotenoidow w surowicy oraz zwiekszenie gestosci pigmentu
plamki z6ttej. Badania naukowe wskazujg, ze spozywanie
co najmniej 1 raz dziennie warzyw i owocow o duzej zawartosci
karotenoidow (szczegolnie luteiny, zeaksantyny i beta-karotenu —
prowitamina A) zapewnia ochrone przed rozwojem AMD.

m llos¢ ptyndw bezkalorycznych i niskokalorycznych wypijanych
w ciggu doby nie powinna by¢ mniejsza niz 1,5 | (ewentualnie
wedtug zaleceh Twojego lekarza).

m Palenie tytoniu powoduje zmniejszenie gestosci barwnika plamki
z0Mej, co wskazuje na mate stezenie luteiny i zeaksantyny.
Mate zas stezenie barwnika w teczéwce zwieksza ekspozycje
siatkdwki na swiatto stoneczne.
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BEEA Rowniez naduzywanie alkoholu obniza stezenie antyoksydantéw
| karotenoidow w surowicy, co wskazuje na gorsze odzywienie tymi
sktadnikami diety.

Kontroluj i utrzymuj prawidtowg mase ciata, gdyz tkanka
ttuszczowa gromadzi czesc luteiny spozywanej wraz z dietg,
co moze ttumaczy¢ wzgledny niedobor tego karotenoidu w plamce
zOhej u 0sbb otytych.

m Nie stosuj na wtasng reke suplementow diety (witamin i sktadnikéw
mineratéw). Przed ich uzyciem skonsultuj sie ze swoim lekarzem
okulista.

.ﬂ Pamietaj o regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej
indywidualnie do Twoich potrzeb, tzn. stopnia niepetnosprawnosci
i aktualnego stanu zdrowia.
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Tabela 4. Proponowane dzienne modelowe racje

pokarmowe wyrazone w produktach

Grupa Kobiety 26-60 lat Kobiety >60. roku zycia
produktéow (g/miara domowa) (g/miara domowa)
Produkty 170 g | » 1 podtuzna kromka 125 g | * 1 kromka chleba
zbozowe: chleba litewskiego Pro Body (35 g)
Pieczywo (40 9) * 1 butka petnoziarnista
2 kromki chleba zytnia prostokatna
Pro Body (35 g x 2) (65 g)
2 kromki chleba * 1 kromka chleba
pszenno-zytniego tostowego
wiejskiego (30 g x 2) petnoziarnistego
(kwadratowy — 25 g)
Maka, 60 g |« 1 ptaska tyzka maki 60 g | * 1 ptaska tyzka maki
makarony razowej (10 g) razowej

44

* 2 tyzki stotowe
z czubkiem makaronu
razowego
(ugotowanego) ~ 50 g

* 2 tyzki stotowe
z czubkiem makaronu
razowego
(ugotowanego)

240 g

Mezczyzni 26-60 lat

(g/miara domowa)

1 butka petnoziarnista
zytnia prostokatna (65 )

* 1 butka z nasionami i ziarnami
zbo6z okragta (60 g)

« 2 podtuzne kromki chleba
litewskiego (40 g x 2)

* 1 kromka chleba Pro Body
(359)

Mezczyzni >60. roku zycia
(g/miara domowa)

200 g | * 1 podtuzna kromka chleba

litewskiego (40 g)

* 1 kromka chleba Pro Body
(359)

2 kromki chleba
pszenno-zytniego wiejskiego
(30 g x2)

* 1 butka petnoziarnista
prostokatna (65 g)

80 g

* 3 ptaskie tyzki maki razowej

* 2 tyzki stotowe z czubkiem
makaronu razowego
(ugotowanego)

70 g |+ 2 ptaskie tyzki maki razowej

* 2 tyzki stotowe z czubkiem
makaronu razowego
(ugotowanego)
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Grupa Kobiety 26-60 lat Kobiety >60. roku zycia
produktéow (g/miara domowa) (g/miara domowa)
Kasze, 150 g | * 2 ptaskie tyzki ptatkow | 150 g | « 2 ptaskie tyzki ptatkow
ryz, ptatki owsianych (10 g x 2) owsianych (10 g x 2)

sniadaniowe

* 1/2 szklanki ugotowanej
kaszy gryczanej (70 g)

* 1/2 szklanki ugotowane-
go ryzu dzikiego (60 g)

» 1/2 szklanki ugotowanej
kaszy gryczanej (70 g)

* /2 szklanki ugotowane-
go ryzu dzikiego (60 g)

Mezczyzni 26-60 lat

(g/miara domowa)

Mezczyzni >60. roku zycia

(g/miara domowa)

Ziemniaki 250 g | * 1 batat bez skorki 200 g | * /2 batatu bez skorki
(200 @) (100 g)
* 1 maty ugotowany * 1 duzy ugotowany
ziemniak (50 g) ziemniak (100 g)
Warzywa 500 g | * 1 cata cykoria (80 g) 500 g | * 1 cata cykoria (80 g)
I owoce: « 1 duza papryka « 1 duza papryka
Warzywa czerwona (230 g) czerwona (230 g)
» 1 gar$¢ jarmuzu (20 g) * 1 gars¢ jarmuzu (20 g)
* 1 Sredni ogorek * 1 Sredni ogorek
kiszony (60 Q) kiszony (60 Q)
« 2 tyzki zielonego * 2 tyzki zielonego
groszku (30 g) groszku (30 g)
« 2 duze liscie sataty * 2 duze liscie sataty
lodowej (80 g) lodowej (80 g)
Nasiona 20 g | 1 tyzka ugotowanych 10 g |+ 1 ptaska tyzka
stragczkowe nasion soi (15 g) ugotowanej soczewicy
i orzechy « 1 tyzeczka ugotowanej Zielonej (10 g)
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soczewicy zielonej (5 g)

200 g | » 1 szklanka ugotowanej kaszy | 200 g | * 2 czubate tyzki ptatkow
gryczanej (140 g) owsianych (15 g x 2)
« 3 ptaskie tyzki ptatkow * 1 szklanka ugotowanej kaszy
owsianych (10 g x 3) gryczanej (140 g)
* 1/4 szklanki ugotowanego ryzu * /4 szklanki ugotowanego ryzu
dzikiego (30 g) brgzowego (30 g)
460 g | * 1 i 1/2 batatu bez skoérki (300 g) | 230 g | * 1 batat bez skorki (200 g)
* 2 Srednie ugotowane ziemniaki * 1 maty ugotowany ziemniak
(160 g) ,potatki” (30 g) lub zwykty
550 g | * 1 cata cykoria (80 g) 500 g | * 1 duza papryka czerwona
« 1 duza papryka czerwona (230 9)
(230 g) * 1 Sredni pomidor (180 g)
1 gars¢ jarmuzu (20 g) * 1 $redni ogorek kiszony (60 g)
1 szklanka drobno startej * 2 tyzKi zielonego groszku
marchewki (100 g) (30 9)
* 4 pomidorki koktajlowe (80 g)
* 1 duzy lis¢ sataty lodowe]
(40 9)
20 g | 1 tyzka ugotowanych nasion 10 g |+ 1 ptaska tyzka ugotowane]

soi (15 g)

* 1 tyzeczka ugotowane]
soczewicy zielonej (5 g)

soczewicy zielonej (10 g)
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Mezczyzni 26-60 lat

(g/miara domowa)

Mezczyzni >60. roku zycia

(g/miara domowa)

Grupa Kobiety 26-60 lat Kobiety >60. roku zycia
produktéow (g/miara domowa) (g/miara domowa)
Owoce 300 g | » 1 gars¢ czarnych 300 g | » 1 figa swieza (70 Q)
porzeczek (40 g) « 1 $rednie jabtko
* 1 gars¢ malin (70 g) bez skorki (75 g)
* 1 kiwi ze skorka (75 g) * 1 gars¢ czarnych
« 1/2 szklanki startej dyni porzeczek (40 g)
(105 g) * /2 szklanki startej dyni
* 1 suszona morela (10 g) (105 g)
* 1 suszona morela (10 g)
Mieko 500 g | * 1 szklanka kefiru 500 g | * 1 szklanka kefiru
i przetwory naturalnego (250 ml) naturalnego (250 ml)
mleczne: « 1/2 szklanki jogurtu « 1/ szklanki jogurtu
!Vllelko naturalnego (125 ml) naturalnego (125 ml)
e « 1/ szklanki maslanki « 1/ szklanki maslanki
napoje naturalnej (125 ml) naturalnej (125 ml)
fermento-
wane
Sery 60 g | 1 plaster srednigj 70 g |+ 1 plaster srednigj
twarogowe grubosci sera grubosci sera
twarogowego chudego/ twarogowego chudego/
potttustego (30 g) potttustego (30 Q)
* 1 tyzka sera ricotta * 2 tyzki sera ricotta
(20 g) (20 g x 2)
Sery pod- 15 g |+ 1 plaster sera zoéttego 15 g | * 1 plaster sera zoéitego
puszczkowe chudego (<10% ttuszczu) chudego (<10% ttuszczu)

350 g | » 1 szklanka zmiksowanego 300 g | * /2 duzego awokado
mango (250 ml) bez pestki i skorki (70 g)
* 1 srednie jabtko (100 g) * 1 Srednie jabtko bez skorki (75 g)
» 1 garsc¢ czarnych porzeczek
(40 g)
* /2 szklanki startej dyni (105 g)
* 1 suszona morela (10 g)
450 g | * 1 szklanka kefiru naturalnego | 450 g | * 1 szklanka kefiru naturalnego
(250 ml) (250 ml)
* 3/4 szklanki jogurtu naturalnego * 3/4 szklanki jogurtu naturalnego
(200 ml) (200 ml)

70 g | * 1 plaster Sredniej grubosci 70 g |+ 1 plaster Sredniej grubosci
sera twarogowego chudego/ sera twarogowego chudego/
potttustego (30 g) potttustego (30 g)

« 2 tyZKi sera ricotta (20 g x 2) « 2 tyZKi sera ricotta (20 g x 2)

20 g |+ 1 grubszy plaster sera zottego | 10 g |+ 1 cienki plaster sera zottego

chudego (<10% ttuszczu)

chudego (<10% ttuszczu)
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Grupa

Kobiety 26-60 lat

Kobiety >60. roku zycia

Mezczyzni 26-60 lat

(g/miara domowa)

* 1/2 szklanki mielonego miesa
z piersi indyka/kurczaka (95 g)

Mezczyzni >60. roku zycia

(g/miara domowa)

* 3/4 surowej poledwicy z indyka
(80 9)

* 1 Sredni plaster wedliny (25 g)
— wyréb wiasny

* 1 Sredni plaster wedliny (25 g)
— wyrob wiasny

» 1 mata krewetka tygrysia (10 g)

* 1 tyzka tunczyka w sosie
wiasnym (30 g)

* /2 brzuszka z tososia
wedzonego na zimno (40 g)

produktéow (g/miara domowa) (g/miara domowa)
Mieso, 95 g | * /2 szklanki mielonego | 80 g | * 3/4 surowej poledwicy
wedliny, ryby miesa z piersi indyka/ z indyka (80 g)
oraz jaja: kurczaka (95 g)
Mieso, dréb
(wysokiej
jakosci, chow
naturalny)
Wedliny 20 g | * 1 cienki plaster wedliny | 20 g |+ 1 cienki plaster wedliny
(wysokiej (20 g) — wyrdb wiasny (20 g) — wyréb witasny
jakosci,
bez konser-
wantow)
Ryby i owoce | 40 g |+ 1 mata krewetka 30 g |* /4 poledwicy z dorsza
morza tygrysia (10 Q) (30 g)
(zyjace dziko) « 1 tyzka tunczyka
w sosie wtasnym (30 g)

Jaja 2 | *1/2jaja 2 |+ 1/2jaja

sztuki sztuki
Ttuszcze 20 g |+ 1 ptaska tyzeczka 159 |+ 1 czubata tyzeczka
zwierzece: masta ekstra (10 g) masta ekstra (15 g)
masto « 1 tyzeczka jogurtu
I Smietana

greckiego (10 g)

2 |+ 1/2jaja 2 |*1/2jaja
sztuki sztuki
30 g |+ 1 ptaska tyzeczka masta ekstra | 15 g |« 1 czubata tyzeczka masta

(10 9)
* 1 tyzka jogurtu greckiego (20 g)

ekstra (15 g)
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Grupa

Kobiety 26-60 lat

Kobiety >60. roku zycia

Mezczyzni 26-60 lat

(g/miara domowa)

* 1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)
* 1 tyzeczka oleju Inianego (5 g)

* 1 czubata tyzeczka margaryny
Benecol z oliwg z oliwek (10 g)

Mezczyzni >60. roku zycia

(g/miara domowa)

* 1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)

* 1 czubata tyzeczka margaryny
Benecol z oliwg z oliwek (10 g)

produktéow (g/miara domowa) (g/miara domowa)
Roslinne: 20 g |+ 1tyzka oleju 15 g |* 1 tyzka oliwy z oliwek
oleje Inianego (10 g) (10 9)
I margaryny « 1 tyzka oliwy z oliwek _ .
.(wys’olflej (10 g) — z pierwszego 1 ffyzeczka oleju
jakosci) ttoczenia na zimno Inianego (5 g)
(w szklanej ciemnej
butelce)
Ttuszcze 5g |1 ptaskatyzeczka 5g |1 ptaskatyzeczka
mieszane miksu ttuszczowego, miksu ttuszczowego,
np. Finuu np. Lurpak
(masto z olejem (masto z oliwg z oli-
rzepakowym i Iniankg) wek)
Cukier 45 g | * 2 ptaskie tyzki miodu 45 g |« 2 ptaskie tyzki miodu
i stodycze naturalnego (20 g x 2) naturalnego (20 g x 2)
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* 1/2 kostki gorzkiej
czekolady (5 g) >70%
kakao

* 1/2 kostki gorzkiej
czekolady (5 g) >70%
kakao

59 |* 1 ptaska tyzeczka miksu 59g |* 1 ptaska tyzeczka miksu
ttuszczowego, np. Lurpak ttuszczowego, np. Finuu
(masto z oliwg z oliwek) (masto z olejem rzepakowym
i Inianka)
50 g |+ 2 tyzki miodu naturalnego 45 g | * 2 ptaskie tyzki miodu

(259 x2)

naturalnego (20 g x 2 Q)

» 1/2 kostki gorzkiej czekolady
(5 g) >70% kakao
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Tabela 5.
Sezonowy kalendarz warzyw i owocow

uprawianych w Polsce

WARZYWA Sezonowe OWOCE Sezonowe
Baktazan/oberzyna | Sierpien — Agrest Maj — sierpien
do potowy
pazdziernika
Boc¢wina/ burak Czerwiec — Arbuz Od drugiej potowy
lisciowy pazdziernik lipca do sierpnia
Botwinka/ mtode Maj — lipiec Aronia Sierpien —
liscie buraczkéw wrzesien
Bob Lipiec — sierpien Berberys Sierpien —
pazdziernik
Brokuty Lipiec — Borowka Od drugiej potowy
pazdziernik amerykanska lipca do wrzesnia
Brukiew/karpiel Od drugiej potowy | Brzoskwinia Lipiec —
sierpnia do wrzesien
pazdziernika
Brukselka Listopad — Brusznica boréwka | Sierpien —
do pierwszej pazdziernik

potowy marca

WARZYWA Sezonowe OWOCE Sezonowe
Burak ¢wiktowy Sierpien — Czarny bez Od drugiej potowy
pazdziernik sierpnia do
pierwszej potowy
pazdziernika
Cebula dymka Od drugiej potowy | Czeresnie Od drugiej potowy
kwietnia do czerwca do
pierwszej potowy pierwszej potowy
sierpnia sierpnia
Cebula Wrzesien — Czeremcha Od drugiej potowy
pazdziernik sierpnia do
wrzesnia
Chrzan — korzen Lipiec — Deren Od drugiej potowy
pazdziernik sierpnia do
wrzesnia
Cukinia Od sierpnia do Gtog Od drugiej potowy
pierwszej potowy sierpnia do
pazdziernika pazdziernika
Cykoria Od pazdziernika Gruszka — odmiany | Druga potowa lipca
do lutego wczesne: lipcéwka
(dziekanka
lipcowa)
Czosnek Lipiec — sierpien Gruszka — odmiany | Od drugiej potowy

letnie: klapsa
(faworytka)

sierpnia do
pierwszej potowy
wrzesnia
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Dynia Od drugiej potowy | Gruszka — stare Od wrzesnia
sierpnia do odmiany jesienne: |do pierwszej
pazdziernika bera, bergamotka, | potowy

jozefinka, pazdziernika
paryzanka,
salisbury,
konferencja,
dobra ludwika

Endywia Pazdziernik — luty | Jabtka — wczesne | Od drugiej potowy
odmiany: lipca (papierowka,
antondéwka, geneva, celesta,
papierowka piros) do wrzesnia
(oliwka zotta), (antondwka,
geneva, piros, celesta, piros)
celesta itd.

Fasolka Lipiec — wrzesien | Jabtka jesienne Od drugiej potowy

szparagowa | zimowe — stare wrzesnia

odmiany: boiken,
koksa, kosztela,
reneta ztota

| szara,
landsberska,
malindwka itd.;
nowe odmiany:
delikates, idared,
lobo, jonagold,
szampion, gloster

itd.

do pazdziernika

WARZYWA Sezonowe OWOCE Sezonowe

Fenkut/ koper Do drugiej potowy | Jagoda czarna Czerwiec —

wioski lipca do wrzesnia sierpien

Groszek zielony/ Od maja do Jarzebina Pazdziernik —

groszek cukrowy pierwszej potowy listopad (zbior
sierpnia po przymrozkach)

Jarmuz Od drugiej potowy | Jezyny Lipiec — sierpien
pazdziernika
do lutego

Kabaczek Od sierpnia do Maliny Lipiec — wrzesien
pierwszej potowy
pazdziernika

Kalafior Od drugiej potowy | Melon Sierpien —
czerwca do wrzesien
pazdziernika

Kalarepa Czerwiec — Mirabelki Sierpien —
pazdziernik wrzesien

Kapusta Lipiec — Morele Lipiec — sierpien
pazdziernik

Karczochy Sierpien — Morwa biata Lipiec — sierpien
pazdziernik i czarna

Kukurydza Od sierpnia do Nektarynki Lipiec — wrzesien

pierwszej potowy
pazdziernika
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WARZYWA

Sezonowe

OWOCE

Sezonowe

WARZYWA Sezonowe OWOCE Sezonowe

Marchewka Sierpien — Orzechy laskowe | Wrzesien —
pazdziernik pazdziernik

Ogorek Od lipca do Orzechy witoskie Wrzesien —
pierwszej potowy pazdziernik
wrzesnia

Papryka Od sierpnia do Pigwa Wrzesien —
pierwszej potowy listopad
pazdziernika

Pasternak Lipiec — Porzeczka — liscie | Od drugiej potowy
pazdziernik | owoce: czarna, czerwca do

biata, czerwona sierpnia

Patison Sierpien — Poziomki Lipiec — sierpien
pazdziernik

Pietruszka Sierpien — Rabarbar/rzewien | Kwiecien —

— korzen pazdziernik czerwiec

Pietruszka — natka | Od kwietnia Rokitnik Wrzesien —
do listopada pazdziernik

Pomidory Sierpien — Réza dzika Od drugiej potowy
pazdziernik sierpnia do

pazdziernika

Por Lipiec — Sliwki typu Od drugiej potowy

pazdziernik renkloda sierpnia do

pierwszej potowy
pazdziernika

Roszponka Od drugiej potowy | Sliwki typu Od drugiej potowy
lutego do kwietnia | wegierki sierpnia
Pazdziernik — do pierwszej
grudzien potowy
pazdziernika
Rukola Od drugiegj Tarnina — sliwa Wrzesien —
potowy maja listopad
do pazdziernika
Rzodkiewka Od drugiej Truskawki Czerwiec
potowy kwietnia P6zna odmiana
do czerwca od wrzesnia do
Wrzesien — pierwszej potowy
pazdziernik pazdziernika
Rzodkiew — biata, | Od drugiej Winogrona Od drugiej potowy
czerwona, czarna |potowy czerwca sierpnia do
do pazdziernika pazdziernika
Rzepa czarna Lipiec — wrzesien | Wisnie Czerwiec — lipiec
Salsefia Od drugiej potowy | Zurawina Od wrzesnia do
wrzesnia pierwszej potowy
do pierwszej listopada
potowy listopada
Sataty Od drugiej
potowy kwietnia
do czerwca
Wrzesien —
pazdziernik
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WARZYWA

Seler — korzen

Lipiec —
pazdziernik

Seler — liscie

Czerwiec —
pazdziernik

Szczaw zwyczajny

Od maja

do pierwszej
potowy
pazdziernika

Szczypiorek Od drugiej
potowy kwietnia
do pierwszej
potowy
pazdziernika
Szparagi Od drugiej potowy
kwietnia
do czerwca
Szpinak Od drugiej potowy
maja do pierwszej
potowy listopada
Topinambu/ Pazdziernik —
stonecznik listopad
bulwiasty
Ziemniaki Sierpien —

wrzesien

Pamietaj!

IR Warzywa i owoce myj doktadnie pod biezaca woda i sparzaj goraca
wodg (nastepnie je osusz), szczegdlnie jesli jesz je na surowo.

- Warzywa wyraznie zanieczyszczone ziemig myj przy uzyciu
szczoteczki lub ostrej myjki (tylko do tego celu przeznaczonej).

- Zaleca sie moczenie warzyw i owocow przed spozyciem
(wczesniej oczyszczonych) w wodzie z sodg kuchenng
i/lub solg kamienna.




Zalecane metody
przechowywania zywnosci

Podczas mrozenia nie zmienia sie struktura biatek, nie jetczejg ttuszcze,
zywnosc¢ nie traci witamin. Im szybciej bedzie przebiegat proces mroze-
nia, tym lepsza bedzie jakos¢ produktu. Mrozenie doskonale nadaje sie
rowniez do przechowywania gotowych potraw, zarbwno macznych, jak
i miesnych.

Nie zamrazaj zywnosci dwukrotnie!

Podczas rozmrazania ,budzg sie” drobnoustroje znajdujgce sie w pro-
duktach zywnosciowych, ktére ging dopiero podczas obrobki termiczne.
Dlatego produkty rozmrozone trzeba od razu przyrzadzi¢ i skonsumowac.

Pasteryzacja
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Prowadzona w temperaturze ponizej 100°C
(przewaznie w 65-85°C) powoduje jednak
duze straty, gtdwnie witaminy C!
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ZUPA KREM Z DYNI Z GRUSZKA

Skfadniki na 1 porcje:

* 150 g dyni (pizmowa)

* 100 g gruszki

* 1 tyzeczka oliwy z oliwek (z pierwszego ttoczenia)

* /4 czerwonej cebuli

* 1 zgbek czosnku (wycisniety przez praske)

« 1/ tyzeczki startego imbiru (Swiezy)

* 1/4 tyzeczki kurkumy w proszku

« 1/2 papryczki chili

* 175 ml bulionu warzywnego

* 100 ml mleka kokosowego
(bez dodatku substancji zageszczajgcych i konserwujgcych, z kartonu,
ewentualnie mleko pasteryzowane/UHT do 2% ttuszczu)

* 1 tyzeczka masta klarowanego

1 tyzeczka kolendry swiezej

* na grzanki — pieczywo razowe lub petnoziarniste

Sposéb przygotowania:

Dynie umyj, obierz i migzsz pokroj w drobng kostke (wczesniej usun na-
siona).

Cebule obierz i pokrdj w kostke — poddus z oliwg i mastem klarowa-
nym (okoto 2-3 minut). Nastepnie dodaj dynie, czosnek wycisniety przez

praske, starty (Swiezy) lub w proszku imbir oraz szczypte soli — wszystko
dus okoto 10 minut. Pod koniec duszenia dodaj kurkume i szczypte
papryki chilli (okoto 2 minut). Wlej gorgcy bulion i gotuj wszystko razem
okoto 5 minut. Zupe zestaw z ognia, dodaj mleczko kokosowe i wszystko
zmiksuj na gtadkg mase.

Grzanki: pieczywo razowe lub petnoziarniste pokroj w drobng kostke
i poddus w rozgrzanym piekarniku (do 80°C) lub na patelni teflonowej bez
dodatku tluszczu.

Bulion warzywny domowy (okoto 1,5 litra bulionu)
* 2 litry wody

* 3 marchewki

* 1 sredni korzen selera

* 2 korzenie pietruszki

* /2 pora

1 cebula biata

* 4 zgbki czosnku

* 1 tyzeczka soli (morska, himalajska, ewentualnie kamienna)
* kilka kulek kolorowego pieprzu

« kilka kulek jatowca i ziela angielskiego

« 3 liscie laurowe

* 1 tyzeczka lubczyku (Swiezy)

» Swiezy tymianek, rozmaryn lub czgber do smaku
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Przygotowanie zupy:

Warzywa oczysc¢ z ziemi, obierz ze skoérki i doktadnie umyj. Cebule deli-
katnie opiecz nad palnikiem lub na patelni teflonowej bez dodatku ttuszczu
(w celu wydobycia aromatu). Wszystkie sktadniki wrzu¢ do garnka, wigcz-
nie z przyprawami i Swiezymi (suszonymi) ziotami. Nastepnie zalej wszyst-
ko zimng wodg i gotuj pod przykryciem na wolnym ogniu okoto 1,5 godziny.
Na koncu oddziel bulion od warzyw. Mozesz uzy¢ go bezposrednio po
ugotowaniu lub przechowywac w lodéwce okoto 4-5 dni.

Sposoéb podania:
Zupe przelej do talerza, wrzuc kilka grzanek i przed podaniem posyp
sSwiezym koperkiem.




| ZUPA Z JARMUZU | SZPINAKU Sposéb przygotowania:

W garnku poddus cebule obrang i pokrojong w kostke z oliwg

Sktadniki na 1 porcje: i czosnkiem wycisnietym przez praske (okoto 1 minuty).

* 1 tyzeczka oliwy z oliwek

- /4 cebuli biate] Liscie jarmuzu oddziel od todygi, optucz pod biezgcg

« 1 zgbek czosnku wodg (lub chwile pomoczy¢ w misce z wodg i solg)
« 250 ml bulionu warzywnego (przygotowac¢ wg przepisu) i wrzu€ je do garnka (gotuj przez 2 minuty

« 13 tyzeczki curry e na matym ogniu). Pod koniec gotowania
« pieprz biaty, $wiezo mielony do smaku I dodaj wyzej wymienione przyprawy

* szczypta zmielonego imbiru el (curry, pieprz, imbir, szczypta soli...)

N Zupe zestaw z ognia, dodaj mleko
kokosowe i zmiksuj jg na gtadkag
mase.

« 70 g Swiezego jarmuzu
* 100 ml mleka migdatowego bez konserwantow itp.,
lub mleko do 2% ttuszczu

.
X
F

Zupe mozna podawaé z: Propozycja podania:

Zupe przelej do talerza, dodaj
ser parmezan pokruszony
(lub jajko), posyp sezamem
lub czarnuszkg i swiezg natkg

pietruszki.

* szczyptg sezamu lub czarnuszki
* /2 jaja kurzego (ugotowane)

* 1 tyzeczkg sera parmezan

« /2 tyzeczki natki pietruszki



ROLADKI Z INDYKA ZE SZPINAKIEM

Skiadniki do przygotowania fileta:

» filet z indyka, surowy — okoto 120 g

» 1 zgbek czosnku drobno pokrojony

* 1 tyzeczka oleju rzepakowego

* papryka ostra i stodka do smaku

 tymianek Swiezy oraz rozmaryn

* 50 ml soku z pomaranczy (swiezo wyciskany, z fragmentami migzszu)
* pieprz, sol do smaku

Skiadniki do przygotowania nadzienia:

* 50 g mrozonego szpinaku

» 25 g pomidoréw suszonych (suszone na stoncu, bez zalewy)
* 1 tyzka posiekanej natki pietruszki

» 25 g parmezanu

2 zgbki czosnku




Sposéb przygotowania:

Mieso rozbij na cienkie filety, posyp odrobing soli i pieprzem oraz pozo-
statymi przyprawami. Swiezy szpinak optucz pod biezacg woda, osusz
| potdz na rozgrzang patelnie teflonowg (mieszaj od czasu do czasu przez
okoto 2-3 minuty). Odparowany szpinak pokrdj na mniejsze kawaiki, natke
pietruszki posiekaj, a czosnek przepusc przez praske. Catos¢ dopraw pie-
przem, odrobing soli morskiej, nastepnie dodaj pomidory. Na rozbite filety
potdz przygotowane nadzienie (okoto 2 tyzeczek) i rozsmaruj je na catej
powierzchni. Kawatek miesa zwin w roladke i zawin w folie aluminiowg
skropiong oliwg z oliwek. Nastepnie zapiekaj je w piekarniku przez okoto
30 minut w temperaturze 150 stopni.

Sktadniki do przygotowania sosu:

« /2 tyzeczki oliwy z oliwek (np. extra vergine)

* 1 zgbek czosnku

» 75 g przecieranych pomidorow (ze szklanej butelki)
 szczypta papryki chilli

* 1 tyzeczka soku z cytryny

Sposéb przygotowania:

Na patelni poddus czosnek przepuszczony przez praske z oliwg (okoto
2 minut). Dodaj pomidory, dopraw odrobing pieprzu, chilli i soli, potem
wszystko razem zagotuj (okoto 2 minut). Roladki po wyjeciu z piekarnika
polej przygotowanym sosem.

Propozycja podania:
Sos pomidorowy natéz na talerz, a nastepnie uktadaj na nim roladki
z indyka.

ZUPA POMIDOROWO-JABLKOWA

Skiadniki:

« 200 g jabtek
* 300 g duzych pomidorow malinowych (mozna dodac bataty)
* 1/4 szalotki
« 2 mate zgbki czosnku
* 125 ml bulionu warzywnego (wyrob wiasny)
* 1 tyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego

(z pierwszego ttoczenia na zimno, szklana ciemna butelka)
* 15 ml mleka kokosowego, ewentualnie mleko do 2% ttuszczu
* szczypta soli morskiej
* pieprz kolorowy (Swiezo mielony)
* 1 tyzeczka natki pietruszki
* kminek mielony i kurkuma
 szczypta papryki chilli
* szczypta kolendry swiezej
* /2 tyzeczki orzeszkow piniowych
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Sposéb przygotowania:

Jabtka obrac ze skorki, usungc pestki i pokroi¢ na kawatki. Warzywa,
tj. cebula (z tuping), czosnek (z tuping) i umyty pomidor (nacig¢ nozem
skoérke), potozy¢ na blaszce (wyscielong pergaminem) i razem z jabtkami
zapieka¢ w piekarniku przez 10 minut w temperaturze 160°C. Upieczone
warzywa pokroi¢ drobno w kostke (z pomidora po upieczeniu zdjgc¢ skorke)
| przetozy¢ do wysokiego pojemnika (razem z sokiem wytrgconym pod-
czas pieczenia). Nastepnie dodac¢ bulion, oliwe, mleko kokosowe, przy-
prawy, bazylie i wszystko razem zmiksowac do uzyskania gtadkiej kon-
systencji. Catosc¢ przela¢ do garnka i zagotowac.

Propozycja podania:

Zupe przelej do talerza, przed podaniem posyp zupe grzankami razowymi
(chleb podsuszony w piekarniku), Swiezg kolendrg i orzechami.
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DORSZ Z CUKINIA I DYNIA

* 120 g poledwicy z dorsza zyjgcego dziko, nie z hodowli

Sposbb przygotowania dorsza:

Dorsza doprawiamy solg i pieprzem i wktadamy na ok. 15 minut do pieca
nagrzanego do 140 stopni.

Sktadniki na warzywa:

* 50 g dyni

* 50 g cukinii

* 50 g pomidoréw

* 10 g cebuli

* 1 duzy zgbek czosnku

* olej rzepakowy

* /4 tyzeczki pasty chilli lub pasty z papryki stodkiej
* pieprz czarny

* tymianek i majeranek do smaku

Sposéb przygotowania warzyw:

Do rondelka z rozgrzanym olejem rzepakowym wrzuc¢ warzywa pokrojone
w drobng kostke i czosnek wycisniety przez praske, oliwe oraz paste chili.
Dodaj odrobine soli morskiej, pieprzu i dus wszystko razem pod przykry-
ciem okoto 4 minut.

Propozycja podania:

Na talerzu uktadamy duszone warzywa, a na nich pieczonego dorsza.




SALATKA Z POMIDOROW, SZPINAKU
| ROSZPONKI

Sktadniki na satatke:

* 4 pomidorki koktajlowe lub 1 duzy malinowy
* 4 czarne oliwki (pokrojone w kragzki)
* 3 krgzki czerwonej cebuli
* 1 tyzeczka soku z cytryny/limonki
1 tyzeczka oliwy w oliwek
* mata garsc¢ swiezego szpinaku
(optucz go doktadnie pod biezgcg i zimng wodg)
* kilka peczkow roszponkKi
(optucz jg doktadnie pod biezgcg i zimng wodg)
* szczypta soli
* pieprz kolory
« 1/ tyzeczki octu balsamicznego (dobrej jakos$ci) — wedtug uznania

Sposéb przygotowania satatki:

Pomidory umyj w cieptej wodzie i pokrdj na kawatki (wielkos¢ wedtug uzna-
nia). Oliwki (pokrojone), cebule, osuszony z wody szpinak oraz roszponke
wymieszaj z sokiem z cytryny i oliwg. Na koniec dodaj odrobing pieprzu, soli
i octu balsamicznego.
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L OSOS W PAPILOTACH Propozycja podania:

Paczuszke z tososiem utozy¢ na talerzach (poda¢ zamkniete) obok podac

Skfadniki na 1 porcje: np. ziemniaki z wody, ryz brgzowy/ inny petnoziarnisty: czerwony, czarny,
« 1 tyzka oleju palmowego + do posmarowania folii kasze jaglang, gryczang oraz satatke wg uznania.
* 1 duzy por (biata i jasnozielona czes¢)
* 2 plasterki cytryny
* 1 filet z tososia — 150 g, dziko zyjgcy, nie z hodowli
* 4 tyzki drobno posiekanych zi6t

(do wyboru: natka pietruszki, szczypiorek, mieta, estragon)
* SOl i pieprz

Sposéb przygotowania:

Pora przepotowi¢ wzdtuz i pokroi¢ w poprzek na cienkie plasterki. Rozgrzac¢
2 tyzki oliwy na patelni lub w rondlu z grubym dnem z pokrywg i smazy¢
pora przez okoto 8 minut na srednim ogniu, az zmieknie, ale nie zrumieni
sie. Doprawic¢ solg oraz pieprzem.

Rozgrzac piekarnik do 220°C. Z folii wycig¢ kwadrat, srodek posmarowac
olejem. W posmarowane miejsce potozycC plasterki cytryny, a na wierzch
tososia. Przykry¢ porami, posypac ziotami i natozy¢ smietane.

Zawingc folie na rybie, pozostawiajgc wolng przestrzen wokot niej, szczel-
nie ztgczycC brzeqi.

Papiloty utozy¢ na blasze do pieczenia i wstawi¢ do piekarnika na 12 minut.




CHLODNIK Z BOTWINY Z AWOKADO

Skiadniki na 4 porcje:

« okoto /2 kg botwinki wraz z buraczkami

* 1 litr bulionu jarzynowego wg przepisu

» 250 ml kefiru do 2% ttuszczu, najlepiej bez dodatku mleka w proszku

» 250 ml maslanki do 2% ttuszczu, najlepiej bez dodatku mleka w proszku
« 200 ml jogurtu do 2% ttuszczu, najlepiej bez dodatku mleka w proszku

* 1 tyzka soku z cytryny

Dodatki:
* peczek rzodkiewek, awokado

Sposéb przygotowania:

Botwinke doktadnie optukac, buraczki obrac, wszystko drobno posiekac.
Bulion zagotowac i wtozy¢ do niego buraczki, posoli¢ i gotowa¢ na matym
ogniu przez ok. 5 minut, nastepnie dodac posiekane liscie botwinki i goto-
wac jeszcze przez ok. 2 minuty. Ostudzi¢, schtodzic.

Dodac¢ kefir, maslanke oraz jogurt, wymieszac, doprawi¢ sokiem z cytryny
i Swiezo zmielonym pieprzem. Dodac pokrojong rzodkiewke (na paseczki
lub w kosteczke) oraz posiekany koperek i szczypiorek. Wstawi¢ do lodéwki
na 30 min.




GESIE UDKA SALATKA:

* garsc¢ roszponki

Skfadniki na 1 porcje: * 1/5 korzenia selera

« 1 gesie udko (n6zka) 1 szklanka biatych lub czerwonych winogron albo malin, ew. czarnej

+ 56l (okoto 1 tyzeczki) i pieprz (okoto /2 tyzeczki) porzeczki |

« 1 tyzeczka suszonego tymianku * 1 tyzka posiekanego szczypiorku

* 1/2 tyzeczki kminku

« 1/ szklanki soku jabtkowego Winegret: po 1 tyzeczce jogurtu greckiego do 7% ttuszczu, oliwy extra

- 1 maty zgbek czosnku, cienko pokrojony vergine i musztardy, 1 tyzka soku z cytryny, 2 tyzki syropu z pedow sosny
lub 1 tyzka syropu klonowego (najlepiej nierafinowany) szczypta kminku,

RISOTTO JABLKOWE: sol i pieprz.

* 1 tyzka tluszczu

« /2 podtuznej cebuli Spos6b przygotowania:

- 60 g ryzu do risotto (arborio) lub petnoziarnistego, brazowego Gesie nozki: doprawi¢ solg i pieprzem, wysmarowac tymiankiem
« szczypta suszonego tymianku i kminkiem, obtozy¢ plasterkami czosnku. Wtozy¢ do garnka zaroodporne-
« 1/4 jabtka go z pokrywa, skorkg do dotu, na dno garnka wlac sok jabtkowy. Piekarnik
« 4 tyzki calvadosu lub cydru lub biatego wina nagrzac do 120°C. Garnek przykryC i wstawi¢ do piekarnika. Piec przez
- okoto /2 litra wrzacego bulionu warzywnego 2 godziny. Nastepnie przewroci¢ nozki na drugg strone i piec jeszcze

przez kolejne 2 godziny. N6zki tak upieczone sg miekkie, mieso idealnie
odchodzi od kosci, a skorka jest cienka i smaczna (cho¢ jest miekka). Aby
mocniej zrumienic¢ skorke, wstawiamy garnek z nézkami bez przykrycia pod
rozgrzany grill w piekarniku lub do piekarnika nagrzanego do 220 stopni,
na kilka minut, do czasu zrumienienia sie skorki. Wytopiony ttuszcz zlaé
do garnuszka, nastepnie ostudzi¢ i zebra¢ z wierzchu ttuszcz (mozna go
wykorzysta¢ do smazenia), a ptyn zebrany w garnuszku wylac.

84 85

* 2 tyzki zimnego masta
* 1 tyzki tartego sera typu parmezan,
0 obnizonej zawartosci ttuszczu
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Risotto jabtkowe: na gtebokiej patelni lub w garnku podgrzac ttuszcz,
dodac posiekang w kosteczke cebule i zeszkli€ jg. Dodac ryz, tymianek
oraz pokrojone w kosteczke jabtko, smazy¢ przez okoto 1 minute. Nastep-
nie wla¢ calvados i wygotowac¢. P6zniej wlewac po /2 szklanki wrzgcego
bulionu i mieszajgc od czasu do czasu, gotowac ryz. Wiewac kolejng por-
cje bulionu, gdy poprzednig wchtonie juz ryz. Gotowac risotto przez okoto
17 minut (ryz ma pozostac delikatnie al dente w srodku). Sprawdzi¢ dopra-
wienie. Odstawi¢ z ognia na 1 minute pod przykryciem. Odkryc¢, wiozy¢
masto i tarty parmezan, wymieszac do rozpuszczenia sie masta.

Satatka: wszystkie sktadniki winegretu wymiesza¢ w miseczce. Seler
obrac i zetrze€ na tarce, doprawic solg, pieprzem, wymieszac z winegre-
tem. Dodac¢ pokrojone i wypestkowane winogrona oraz posiekany szczy-
piorek. Przed podaniem wymieszac¢ z roszponka.

Propozycja podania:
Na talerzu utozyc risotto, satatke, a obok udo gesi.
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SALATKA Z BRZOSKWINIA Brzoskwinie mozna zgrillowaé na patelni grillowe;j.

Mieszanka satat moze zawierac takie jej gatunki jak roszponka, cykoria,
Sktadniki na 1 porcje: satata karbowana, endywia (cykoria).

* 2 dojrzate brzoskwinie

* sok z /2 cytryny

* 1 tyzka drobno posiekanej miety

» 50 g sera feta pokrojonego w kosteczke, np. 10% ttuszczu
« 1/4 czerwonej cebuli, pokrojonej w cienkie plasterki

» gars¢ mieszanej sataty

* SOl i Swiezo zmielony pieprz

* 6 malin (opcjonalnie)

Sposéb przygotowania:

Brzoskwinie pokroi¢ na ¢wiartki. Przygotowac¢ miodowy sos winegret
zgodnie z przepisem, pomijajgc czosnek, wymieszac¢ go z mietg. Cebule
posypac solg, aby zmiekta.

Do salaterki wtozy¢ poszarpane liscie sataty, posypac delikatnie solg,
dodac cebule, fete oraz brzoskwinie. Polac oliwg z olwiek, posypac swiezo
zmielonym pieprzem i udekorowa¢ malinami, jesli ich uzywamy.

WSKAZOWKI

Do satatki mozna uzy¢ samej fety lub fety w zalewie z oliwy. Oliwe z zalewy
mozna wykorzystac¢ jako sos do satatki.




NOTATKI




MA-M_AFL-PL-0016-1

Jestem absolwentkg Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego,
kKierunku dietetyka i zdrowie publiczne. Na co dzien oprécz pracy
naukowo-dydaktycznej w WUM zajmuje sie poradnictwem zywie-
niowym pacjentéw onkologicznych, po transplantacji narzgdéw, z prze-
wlektg niewydolnoscig nerek, z AMD i stwardnieniem rozsianym. Moje
kilkuletnie doswiadczenie zawodowe potwierdzito teorie, ze prawidtowo
zaplanowana edukacja dietetyczna (w tym odpowiednio zbilansowane
zywienie), regularne monitorowanie pacjenta i nieustajgca motywacja
prowadzg do zmiany niewtasciwych zachowan zywieniowych i poprawy
ich stanu zdrowia. Ponadto edukacja zywieniowa i zindywidualizowana
dieta stanowig integralng czesc catego procesu leczenia oraz sg bardzo
waznym elementem w zakresie zapobiegania nadwadze i otytosci, jak
rowniez przewlektym chorobom niezakaznym.

dr n. o zdr. Marta Dgbrowska-Bender, dietetyk

Materiat sponsorowany przez firme Bayer.






