Propozycje dan dla pacjentdw w frakcie radioterapii

SNIADANIE

Kanapki z puszystq pastq jajeczng
Wartos¢ odzywcza

= 3 porcje pasty (doktadny przepis ponizej) gofowych kanapek:
Energia: 513 kcal

» 3 kromki chleba pszennego Biatko: 23,7 g

= 1 tyzeczka drobno posiekanej natki pietruszki Ttuszcze: 17,1 g
Weglowodany: 67,3 g

Sktadniki na okoto é porciji pasty:

» 2 jajka ugotowane na twardo

Y2 stoika ciecierzycy konserwowej (200 g po odsgczeniu)
1 tyzeczka koncentratu pomidorowego

1 tyzka oleju rzepakowego

1 tyzeczka oregano

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki zmiksowac na paste. Jesli masa jest zbyt gesta, dodac
troche wody z ciecierzycy.

Wskazdwki:

Oregano mozna zamienic¢ na inne ulubione ziota — suszone lub swieze.
Gotowq paste mozna przechowywac 2-3 dni w szklanym stoiku w lodowce.

W przypadku problemow z potykaniem mozna usunqc skorke chleba i zjes¢ sam
miekisz z pastq — w takim przypadku nalezy zwiekszy¢ ilos¢ kawatkow chleba.




Il SNIADANIE
Kremowy koktajl z owocami

Sktadniki:

100 g mrozonych fruskawek
Y2 banana

1 tyzeczka siemienia Inianego
50 g twarogu potttustego

Y2 szklanki maslanki

Przygotowanie:

Warto$¢ odzywcza:

Energia: 253 kcal
Biatko: 16,3 g
Ttuszcze: 7,2 9
Weglowodany: 33,6 g

Wszystkie sktadniki zmiksowac do uzyskania kremowej konsystencji. W razie
potrzeby mozna dodac¢ wode, aby uzyskac bardziej ptynng konsystencije.

Wskazdwki:

Truskawki mozna zamienic na inne dobrze tolerowane owoce.

W sezonie mozna wykorzystac swieze owoce.

OBIAD
Zupa krem na bulionie

Sktadniki na 4 porcje:

1 litr bulionu*

» 4 szt. ziemniakow

= 2 szt. marchewki

= ] szt. korzenia pietruszki

= 1/4 szt. selera korzeniowego
= 2 tyzki oliwy z oliwek

Warto$¢ odzywcza 1 porciji

Energia: 212 kcal
Biatko: 17,8 g
Ttuszcze: 7 g
Weglowodany: 20,8 g




= 200 g filetu z piersi indyka lub kurczaka
= 4 tyzki jogurtu greckiego

Przygotowanie:

Oczyszczone, obrane i pokrojone na wieksze kawatki warzywa oraz mieso zalac
bulionem i ugotowac¢ do miekkosci. Catos¢ zmiksowac do uzyskania kremu o
gtadkiej konsystencji, na koniec wymieszac z oliwqg z oliwek. Kazdg porcje
podawac z tyzkg jogurtu i opcjonalnie z drobno posiekang ulubiong zielening

(np. koperek, tymianek).

*Bulion moze byc¢ ugotowany na miesie drobiowym, wotowym lub cielecym. Powinien byc
ugotowany na wtoszczyznie bez dodatku pora i cebuli, chyba ze pacjent dobrze je toleruje.
Przyprawy mozna dodac zgodnie z wtasnymi preferencjami, ale nie nalezy dodawac kupnych
kostek rosotowych, maggi ani gotowych mieszanek typu vegeta.

Pulpeciki rybne na zielonym puree

Sktadniki na okoto 8 pulpecikdw:

400 g filetow z dorsza
1 jajko

1 szt. marchewki

5 tyzek kaszy manny
1 tyzka koperku

Sl

Sktadniki na puree (1 porcja):

2 ugotowane ziemniaki

2 tyzki jogurtu greckiego
1 tyzeczka masta

Warto$¢ odzywcza 1 porcji
(2 pulpecikii puree):

Energia: 420 kcal
Biatko: 32,2 g
Ttuszcze: 10,1 g
Weglowodany: 50 g

Bulion lub lekko osolona woda do gotowania pulpecikow

4 tyzki mrozonego lub Swiezego zielonego groszku (nie konserwowego)




= | tyzka drobno posiekanych listkow Swiezej bazylii

Przygotowanie:

Pulpeciki: Oczyszczong rybe rozdrobnic w malakserze lub bardzo drobno
posiekac. Doktadnie wymieszac tyzkg z jajkiem, drobno startg marchewkaq,
kaszg, koperkiem i odrobing soli. Tak przygotowang mase odstawi¢ na ok. 15
minut, zeby kasza napeczniata. Formowac niewielkie pulpety, wrzucac¢ na
gotujgcy sie bulion (lub wode) i gotowac ok. 10 minut od momentu wyptyniecia.
Podawac z porcjg puree.

Puree: Groszek wrzuci¢ na lekko osolony wrzgtek i gotowac ok. 2 minuty.
Odcedzi¢ i przesypac do ziemniakdw. Dodac jogurt, masto, bazylie i catos¢ ubic
ttuczkiem na gtadkie puree. Ewentualnie mozna lekko dosolic do smaku.

PRZEKASKA

Orzezwiajqcy koktajl ogdérkowy
Wartos¢ odzywcza:

Sktadniki: Ehejrlr(giog ?5,5 kcal
iatko: 5,1 g
. . Ttuszcze: 1,3 g
= 5 szklanki kefiru naturalnego Weglowodany: 9 g
= 1/3 szklanki wody
= 5 0gorka

= kilka listkdw miety (drobno posiekanych)
» 5O, pieprz do smaku

Przygotowanie:

Ogodrka obrac i usungc pestki, zetrzeC na tarce. Dodac reszte sktadnikow i
wszystko zmiksowac na gtadki koktajl.




PODWIECZOREK

Placuszki bananowe
Wartos¢ odzywcza 1 placuszka:

Sktadniki na okoto 10 placuszkdw: Energia: 73 kcal
Biatko: 2 g
. . Ttuszcze: 2,2 g
= 1 duzy dojrzaty banan Weglowodany: 11,5 g
= 1 jajko

= 15 szklanki mleka 3,2% ttuszczu (lub napoju roslinnego)

= 34 szklanki mgki pszennej

= 2 tyzeczki roztopionego masta (lub oleju rzepakowego)
= Y% tyzeczki cynamonu

Przygotowanie:

Banana rozgnies¢ widelcem. Wymieszac z jajkiem i mastem, a nastepnie z
mlekiem. Na koniec doktadnie wymieszac¢ z mgkqg. Placuszki naktadac tyzkg na
suchg patelnie i smazy< na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony.

Propozycje podania placuszkow:

e zjogurtem naturalnym i drobno posiekanymi listkami miety

e zZmleczkiem kokosowym

e z dobrejjakosci mastem orzechowym (100% orzechdw, bez dodatku oleju palmowego,
cukru i soli)

e 7z pastq sezamowq (tahini)

e 7z Ulubionymi owocami zmiksowanymi na gtadki mus

KOLACJA

Kanapki z kremowq pastq z korzenia pietruszki
Wartos¢ odzywcza

= 2 porcje pasty (doktadny przepis ponizej) gotowych kanapek:
. . Energia: 318 kcal
2 kromki chleba pszennego Biatko: 16,6 g
Ttuszcze: 9.8 g

Weglowodany: 45,8 g




Sktadniki na okoto 8 porcji pasty:

= 5 szt. korzenia pietruszki

= 100 g filetu z piersi indyka (lub kurczaka)

= 2 szklanki mleka 3,2% ttuszczu (lub napoju roslinnego bez cukru)
= 2 tyzki oliwy z oliwek

= 2 tyzeczki suszonego rozmarynu

= | tyzeczka startej skorki z cytryny

= sOlipieprz

Przygotowanie:

Wtozy¢ do garnka pietruszke i mieso, dodac 1 tyzeczke rozmarynu i catosc zalac
mlekiem. Zagotowad, zmniejszy¢ ogien i gotowac okoto 15-20 minut az
pietruszka bedzie miekka. Zawartos¢ garnka odcedzi¢, zachowujgc 5-6 tyzek
mleka. Ugotowang pietruszke i mieso przetozy¢ do blendera, dodac¢ drugg
tyzeczke rozmarynu, oliwe i skérke z cytryny. Zmiksowac na gtadke paste,
dodajgc stopniowo mileko do uzyskania pozgdanej konsystencji. Doprawi¢ do
smaku odrobing soli | pieprzu.

Wskazdwki:

Mozna rowniez uzyC gatqzki Swiezego rozmarynu.

SNIADANIE

Kanapki z kremowq pastg i mus z mango
Wartos¢ odzywcza kanapek:

Sktadniki na kanapki: Energia: 433 kcal
Biatko: 17,1 g
. Ttuszcze: 23,6 9
» ] jajko ugotowane na twardo Weglowodany: 39,9 g

= 1/2 dojrzatego awokado

= 2 tyzeczki serka Smietankowego naturalnego (typu Almette/Twdj smak)

= garsc drobno posiekanej zieleniny (natka pietruszki/koperek/bazylia/
rzezucha)




= sOlipieprz
= 2 kromki chleba pszennego

Przygotowanie:

Awokado umyc, usungc pestke, wydrgzy¢ migzsz i rozgnie$c widelcem razem z
jajkiem, serkiem i ulubiong zielening. Doprawic¢ delikatnie do smaku solg i
pieprzem.

Sktadniki na mus z mango:

Wartos¢ odzywcza musu:

= 'z dojrzatego mango Energia: 160 keal

= 4 tyzki dobrej jakosci mleczka kokosowego Biatko: 1,9 g
Ttuszcze: 9 9
Przygotowanie: Weglowodany: 21,3 g

Sktadniki zblendowac do uzyskania musu o gtadkiej konsystencii.

Il SNIADANIE

Bananowy budyn z kaszy jaglanej
Warto$¢ odzywcza:

Sktadniki: Energia: 412 kcall
o ) ) Biatko: 13,9 g
= 3tyzki kaszy jaglane; Ttuszcze: 12,4 g

= 1 szklanka mleka 3,2% ttuszczu (lub napoju rodlinnego) Weglowodany: 63,8 g
= 1 maty banan
» | tyzeczka siemienia Inianego, Swiezo zmielonego

Przygotowanie:

Kasze wyptukac na sitku pod biezgcg wodq. Przetozy¢ do garnuszka, zalac
mlekiem i zagotowac. Zmniejszy¢ ogien i gotowac pod przykryciem okoto 15
minut. Po tym czasie kasze lekko przestudzi¢, a nastepnie zmiksowac z bananem




na gtadki mus. W razie potrzeby mozna dodac¢ wiecej mleka, aby uzyskac
pozgdang konsystencje. Na koniec budyh wymieszal ze $wiezo zmielonym
siemieniem Inianym.

Wskazdwki:

Budyn mozna wzbogaci¢ wedtug wtasnych preferencji o dodatek wanilii,
cynamonu, kakao lub dobrej jakosci masta orzechowego.

OBIAD

Zupa krem ze szpinaku z jajkiem Warto$é odzywcza 1 porcji:

[ ) Energia: 255 kcal
Sktadniki na 4 porcje: Biatko: 11,3 g

Ttuszcze: 14,9 g
Weglowodany: 20 g

= 500 ml bulionu

= 5 szt. ziemniakow
= 200 g $wiezego szpinaku (mozna zamieni¢ na mrozony)
= | tyzeczka tymianku (suszonego lub Swiezego)

= 100 ml stodkiej Smietanki 18% ttuszczu (w kartoniku)

= 1 tyzka oliwy z oliwek

= ] tyzka masta

= SOl pieprz

= 4jajka

Przygotowanie:

Obrane i pokrojone w kostke ziemniaki wtozy¢ do garnka, dodac tymianek,
zalac¢ bulionem i zagotowac. Zmnigjszy¢ ogien i gotowac pod przykryciem okoto
15-20 minut az ziemniaki bedg miekkie. Dodac szpinak, wymieszac i ponownie
zagotowac. Gotowac przez okoto 1 minute, a nastepnie wlac¢ Smietanke
i catos¢ zmiksowac recznym blenderem. Na koniec wymieszac z oliwg i mastem,
ewentualnie doprawic szczyptq soli i pieprzu. Podawac z drobno posiekanym
jajkiem na twardo (lub jajkiem w koszulce).




Gulasz drobiowy w kremowym sosie dyniowym podany z maslanqg kaszg
bulgur

Sktadniki na 4 porcje qulaszu:

Warto$¢ odzywcza 1 porcji

= 400 g miesa z piersi indyka (lub kurczaka) gulaszu 7 kaszq:
= ] szklanka bulionu Energia: 379 kcal
= | szklanka starte] surowej dyni Biatko: 31,2 g

= | marchewka Ttuszcze: 9.7 g

_ - Weglowodany: 44,4 g
= V5 tyzeczki kurkumy

= 50 ml stodkiej Smietanki 18% ttuszczu (w kartoniku)

= ] tyzka oliwy z oliwek

= ] tyzka drobno posiekanej natki pietruszki lub bazylii
= SOl pieprz

Przygotowanie:

Mieso rozdrobni¢ w malakserze lub bardzo drobno posiekac, doprawic szczyptqg
soli i pieprzu. Przetozy¢ do garnka, zala¢ bulionem i zagotowac. Nastepnie
dodac startg marchewke i dynie, wsypac kurkume i catos¢ gotowac pod
przykryciem na umiarkowanym ogniu przez okoto 20 minut. Na koniec
wymieszac ze Smietankq i oliwg. Gulasz podawac z kaszqg i natkg pietruszki.

Maslana kasza bulgur (4 porcije):

= 200 g (2 woreczki) kaszy bulgur
= szczypta soli
= 2 tyzeczki masta

Kasze nalezy gotowac bez woreczka w duzej ilosci wody (ok. 4 szkl.), tak aby
byta bardzo miekka, ziarenka powinny sie rozpadac, tworzgc kremowq, kleistg
konsystencje. W razie potrzeby kasze mozna rowniez zblendowac, aby uzyskac
zupetnie gtadkg konsystencje. Masto nalezy wymieszac¢ z kaszg na samym
koncu, tuz przed podaniem.




PRZEKASKA

Wartos¢ odzywcza 1 muffinki:

Wytrawne muffinki Energia: 133 kcal

Biatko: 7 g
Sktadniki na okoto 12 szt.: Ttuszcze: 6,4 g

= ] cukinia (ok. 300 g) egiowodany: 11o¢

= 150 g z6ttego sera, np. gouda (mozna tez zmieszac podt na podt z serem o
wyrazistszym smaku, takim jak cheddar)

= 4jajka

= | czubata szklanka magki pszennej (150 g)

= 1 tyzeczka proszku do pieczenia

= 1/3 szklanki mleka 3,2% ttuszczu

» 1 tyzka oleju rzepakowego

» 1 tyzeczka suszonego tymianku

= SOl pieprz

Przygotowanie:

Cukinie i ser zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. W misce rozbi¢ jajka,
wymieszac z mlekiem. Nastepnie dodac po kolei cukinie, ser, olej, mgke, proszek,
tymianek i na koniec doprawic szczyptg soli i pieprzu, doktadnie wymieszac.
Mase naktadac do foremek na muffinki (do okoto 2/3 wysokosci). Wstawi¢ do
piekarnika hagrzanego do 200°C z termoobiegiem i piec 20 minut.

Wskazdwki:

Muffinki mozna podac na ciepto lub zimno.
Muffinki mozna maczac w bulionie.
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PODWIECZOREK

Czekoladowy pudding z tapioki

Sktadniki na 4 porcje:

. : .
V2 szklanki To|.0|ok|. (100 g) Energia: 268 kedl

= 800 ml napoju migdatowego* Biatko: 1,7 g

= szczypta soli Ttuszcze: 4,3 g

= 3 tyzki miodu Weglowodany: 57,5 g

= 4 kostki gorzkie] czekolady

Warto$¢ odzywcza 1 porcji:

Przygotowanie:

Napdj migdatowy zagotowac w garnku. Wsypac tapioke, dodac szczypte soli
i gotowac pod przykryciem przez okoto 30 minut, do czasu az kuleczki tapioki
stang sie miekkie i przezroczyste. W miedzyczasie pudding nalezy kilka razy
przemieszac, zeby nie przywierat do dna. Na koniec doda¢ midd i czekolade,
energicznie wymieszac i przetozy¢ deser do miseczek. Tuz po ugotowaniu deser
bedzie miat dos¢ ptynng konsystencije, po przestudzeniu zgestnigje.

Propozycja podania: plasterki banana

*napoj migdatowy mozna zastqpic innym napojem roslinnym lub mlekiem krowim
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KOLACJA

Kopytka twarogowe z musem owocowym i jogurtem naturalnym

Sktadniki na okoto 4 porcje:

400 a 7i aké Warto$¢ odzywcza 1 porciji:
" ZlIemniakow
9 Energia: 244 kcal

200 g poétttustego twarogu Biatko: 14,9 g

1 jajko Ttuszcze: 3,9 9

okoto ' szklanki mgki pszennej Weglowodany: 37,3 g
1 tyzka magki ziemniaczanej

Nel

Przygotowanie:

Obrane i pokrojone ziemniaki ugotowac, odecedzi¢ i doktadnie rozgniesc
ttuczkiem. Ostudzic. Nastepnie ziemniaki ugnies¢ z twarogiem. Dodac jajko,
make ziemniacznq i szczypte soli. Zagniatac ciasto stopniowo dodajgc mgke
pszenng — tyle, by ciasto byto miekkie, ale niezbyt klejgce sie do dtoni. Im mniej
maki, tym bardziej miekkie kopytka. Z ciasta formowac watki i kroi¢ na kluski.
Wrzucac stopniowo na lekko osolony wrzgtek i gotowac okoto 1-2 minuty od
momentu wyptyniecia na powierzchnie.

Podawac z owocami (np. z truskawkami lub jagodami) zmiksowanymi na gtadki mus (jesli
owoce sqg kwasne, mozna dodac troche miodu) i jogurtem naturalnym.

OPRACOWANIE:
Dietetyk Klaudia Johczyk
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