


Dieta w chorobie nerek przeddializg

Spis tresci
WSTEP « 10

Co sktonito mnie do napisania ksiazki dla pacjentow w predializie, i dla-
czego ta ksigzka jest potrzebna?

Ocena zywienia u pacjentéw z PChN i wnioski z badan

Co zawiera ksigzka

PRZEWLEKtEA CHOROBA NEREK « 19

Tabela 1. Kategorie GFR zaawansowania przewlektej choroby nerek
Tabela 2. Kategorie poziomu albuminurii

Badania profilaktyczne w chorobie nerek

OGOLNE ZALECENIA DIETETYCZNE W PCHN W OKRESIE LECZENIA
ZACHOWAWCZEGO - 24

O czym pacjent powinien wiedzie¢

Wskazowki dotyczace spozycia sktadnikow pokarmowych w zaleznosci
od stopnia zaawansowania choroby nerek

Kaloryczno$¢ diety
Weglowodany w diecie.
Ttuszcze w diecie.
BIALKO W DIECIE - 29

Ketoaminokwasy

Tabela 3. Proponowany schemat leczenia za pomoca diety niskobiatkowej
oraz Ketosterilu

ZRODEA BIALKA W ZYWNOSCI « 35
Tabela 4. Przyktadowa zawartosc¢ biatka w wybranych produktach

MODYFIKACJE DIETETYCZNE W CELU OGRANICZENIA BIALKA W
DIECIE 39

POTAS W DIECIE « 42

Dlaczego wiedza o potasie jest wazna dla osoby z PChN? « 44

3
Copyright© dr Barbara Pyszczuk
www.doktorbarbara.pl https://www.facebook.com/doktorbarbara/



http://www.doktorbarbara.pl/
https://www.facebook.com/doktorbarbara/

Dieta w chorobie nerek przeddializg

Zalecenia dietetyczne w celu obnizenia poziomu potasu ¢ 46
Produkty o niskiej zawartosci w potasu

Tabela 5. Przyktady produktéw o wysokiej zawartosci potasu
FOSFOR W DIECIE 56

Dlaczego wiedza o fosforze jest wazna dla osoby z PChN?

Jak obnizy¢ zawartos$¢ fosforu » 60

Co mozna jes¢, gdy ma sie problem z wysokim fosforem we krwi? « 61

Tabela 6.Przyktadowe produkty o wysokiej zawartosci fosforu w jednej
porcji

SOD W DIECIE « 64
Dlaczego wiedza o spozyciu sodu jest wazna dla osoby z PChN? « 65
Pie¢ wskazéwek, ktére pomoga obnizy¢ spozycie soli

JAKICH RODZAJOW PRZYPRAW | ZIOt NALEZY UZYWAC ZAMIAST
SOLI, ABY DODAC SMAKU? « 70

Tabela 7. Zawartos¢ sktadnikéw mineralnych w przyprawach
PLYNY « 76

ZALECANE SPOZYCIE WITAMIN « 77
PODSUMOWANIE « 79

Tabela 8. Podsumowanie zalecen dietetycznych dla pacjentéow z przewle-
kta choroba nerek w okresie leczenia zachowawczego

Tabela 9. Zalecana dzienna suplementacja witamin dla oséb z przewlekta
chorobg nerek w okresie leczenia zachowawczego

TALERZ ZYWIENIOWY DLA PCHN - 81

Praktyczne zagadnienia dotyczace wyboru produktéw
Praktyczny poradnik uktadania diety

JAK ULOZYC | KONTROLOWAC PLAN ZYWIENIOWY e 85

Jak obliczy¢ dobowe zapotrzebowanie na biatko?

4
Copyright© dr Barbara Pyszczuk
www.doktorbarbara.pl https://www.facebook.com/doktorbarbara/



http://www.doktorbarbara.pl/
https://www.facebook.com/doktorbarbara/

Dieta w chorobie nerek przeddializg

Tabela 10. Kategorie GFR przewlektej choroby nerek (PChN)

Tabela 11: Zalecana ilos¢ biatka w diecie w zaleznosci od wartosci GFR
Jak ustali¢ dobowe zapotrzebowanie na fosfor i potas?

Schemat positkéw dla przyktadowej pacjentki ¢ 95

Jednodniowy plan zywieniowy na podstawie powyzszego jadtospisu, dla
NASZEJ pacjentki ¢ 99

Tabela 12. Przyktadowy plan zywieniowy
TWOJ INDYWIDUALNY PLAN ZYWIENIOWY ¢ 101

PRZEPISY

SNIADANIA « 104

Nadziewane ciastka $niadaniowe
Zapiekana owsianka

Omlet z owocami i twarogiem
Sniadaniowe burrito

Nalesniki z jabtkami

Kasza manna z malinami

Kluski lane z mlekiem migdatowym
Babeczki jagodowe z cynamonem
Owsianka z kurkumg i bakaliami
Ryz z cynamonem
Kaiserschmarrn - omlet austriacki
Tosty francuskie na stodko
Jajecznica idealna
Topfenschmarrn z ricotta

Frittata

Proziaki

5
Copyright© dr Barbara Pyszczuk
www.doktorbarbara.pl https://www.facebook.com/doktorbarbara/



http://www.doktorbarbara.pl/
https://www.facebook.com/doktorbarbara/

Dieta w chorobie nerek przeddializg

Domowa Granola

Chlebek kukurydziany bez nabiatu
Zapiekana owsianka

ZUPY » 134

Pieczona zupa ziemniaczana
Bulion chudy

Kluski z kaszy manny

Zupa po meksykansku

Zupa ogorkowa

Zupa selerowa

Zupa z czerwonych grillowanych papryk
Zupa rybna

Wodzianka

Zupa pomidorowa

DANIA GEOWNE « 151

Kluski ktadzione

Risotto z kurczakiem i warzywami
Ziemniaki

Racuchy

Kaszotto z pieczarkami i papryka
Kotlety z soczewicy i cukinii
Gnocchi kalafiorowe

Zdrowe Pity z Falafelami
Warzywna Paella

Smazony ryz z jajkiem i warzywami

Leczo weganskie
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Steki z kapusty

Dynia faszerowana warzywami i kaszg bulgar
Zapiekana kasza manna z owocami

Imbirowe tofu z sezamem

Ciecierzyca z mastem orzechowym i kurkuma
Baktazan faszerowany

Placuszki z kaszy mannej na stodko

Indyjskie curry z kurczaka

Wolno gotowany delikatny gulasz wotowy
tosos nacierany miodem i przyprawami

Ryba zapiekana

Ryba z kuskusem

Chrupiacy kurczak ziotowo-cytrynowy
Pulpety drobiowe

Krélik duszony w sosie wtasnym

Pieczen cieleca - domowa wedlina

Kurczak z szatwig i Smietang

Pizza z resztek makaronu

Rolada z kurczaka

Makaron z chrupigcymi okruszkami pangrattato
Makaron z sosem Alfredo

Makaron z fetg i pomidorkami cherry
Makaron z duszong dynig i miesem

Spaghetti z kremowa dynia

PASTY e« 212

Pasta z pieczonego kalafiora
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Weganski parmezan

Pesto z jarmuzu

Humus tradycyjny

Pasta z baktazana

Pasta z awokado i twarogu

COS NA SEODKO -« 220

Brownie z fasoli

Kisiel jabtkowo- owsiany

Kisiel owocowy

Chia pudding z malinami

Stony karmel bez cukru

Gofry z agufabg (bez jajeczne

Gruszki zapiekane z serem plesniowym i orzechami
NAPOJE « 231

Horchata

Koktajl wisniowo - kakaowy
Smoothie Malinowo - Brzoskwiniowe
Krem cytrynowy z kaszy jaglanej
SOSY | MIESZANKI ZIOLOWE e« 237
Sos ziotowy winegret

Weganski sos Alfredo z kalafiora

Sos jogurtowo chrzanowy

Sos tzatziki

Sos Tahini

Mieszanka zi6t prowansalskich

Domowa mieszanka z cytrynowym pieprzem
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Uniwersalna mieszanka do panierowania
Przyprawa do drobiu

Mieszanka azjatycka

FLEKSITARIANIZM < 248

Fleksitarianski 7 dniowy jadtospis z przepisami kulinarnymi
MIARY GOSPODARCZE (jednostki miar kuchennych) ¢ 272
WIZUALNE WSKAZOWKI DO KONTROLI PORCJI « 277
PISMIENNICTWO e« 283
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Co zawiera ksigzka

Ksigzka jest zrodtem informacji o chorobie

nerek, porad i zalecen dietetycznych dla

pacjentow z przewlektq chorobq nerek w okresie
leczenia zachowawczego (przeddializg),

ldac naprzeciw tym problemom
postanowitam, zebrac¢ najwazniejsze
informacje i przedstawic je w postaci ksigzki. Ksigzka jest oparta o
najnowsze rekomendacje i zalecenia dietetyczne, jest dostosowana pod
katem doboru lekkostrawnych produktow, makrosktadnikow i
wytycznych dietetycznych dla osob, ktére zmagajg sie z PChN przed
dializa. Przewodnik przedstawia, ze dieta, pomimo ograniczen, moze i

powinna by¢ smaczna oraz w miare mozliwosci urozmaicona.

Jest to narzedzie, ktére ma pomoc we witasciwym planowaniu diety.
Ksigzka zawiera zbior szczegdtowych i atrakcyjnych przepisow
kulinarnych o obnizonej zawartosci sodu, fosforu i potasu, na
dietetyczne potrawy obejmujgce zdrowe $niadania, przepyszne obiady,
sycace kolacje i smaczne napoje.

W kazdym z nich doktadnie okreslono wartosc kaloryczng potrawy oraz

zawartosc sktadnikow odzywczych; biatka, sodu, fosforu i potasu.
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Ksigzka petni role przewodnika i poradnika w jednym, gdzie odbiorca krok po
kroku, sam sobie, w oparciu o najnowsze wytyczne opracowane na podstawie
najlepszych dostepnych obecnie zrodet i badan, zaplanuje plan zywieniowy
dopasowany do stopnia zdiagnozowanej choroby, nie tylko na caty dzien, ale na

dalsze, normalne zycie dzieki odpowiedniej diecie mimo swojej choroby.

Publikacja przedstawia zalecenia dietetyczne kontrolujgce spozycie

sktadnikow odzywczych, ktére moga wptywac na funkcjonowanie nerek.

Zawiera jasne wytyczne, ktore mozna tatwo zastosowac oraz

szczegotowe sugestie dotyczace jedzenia, ktore utatwig przestrzeganie

diety przyjaznej dla nerek.

WHtasciwe przestrzeganie dobrze utrzymanego programu zywieniowego,

takiego jak dieta nerkowa, moze znacznie ograniczy¢ postep choroby i

pomoc uniknac dializy.

Ksigzka ta:

e uczy, jakie produkty wybierac i jak komponowac positki w zaleznosci
od stadium choroby

e stanowi kompendium najnowszej wiedzy z zakresu dietetyki, leczenia
zywieniowego

e podpowie, co wyeliminowac z diety, a co wprowadzic, by poprawic
swoje zdrowie i odzyskac energie.

Czytelnik znajdzie tu rozmiar porcji dla kazdego przepisu. Dzieki temu

bedzie kontrolowac dzienne zalecane spozycie sodu, potasu, fosforu i

biatka.
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OGOLNE ZALECENIA DIETETYCZNE W
PCHN W OKRESIE LECZENIA
ZACHOWAWCZEGO

Zalecenia dietetyczne w przewlektej niewydolnosci nerek dotyczq kontroli
zawartosci: biatka, sodu, fosforu, potasu i ptynéw w diecie. llosci tych

sktadnikéw sq uzaleznione od stopnia uszkodzenia czynnosci nerek

Zalecenia dotyczace postepowania dietetycznego w leczeniu

zachowawczym w PCHN zostaty opracowane przez:

1. Zespot Krajowego Konsultanta Medycznego w dziedzinie Nefrologii
(ZKKM)

2. European Society of Parenteral and Enteral Nutrition (ESPEN)

3. European Dialysis and Transplant Nurses Association/European
Renal

4. Care Association (EDTNA/ERCA) [
W okresie leczenia zachowawczego przewlektej niewydolnosci nerek,
opdznienie rozwoju procesu chorobowego, mozna uzyskac poprzez
stosowanie odpowiedniej farmakoterapii oraz odpowiedniego

postepowania dietetycznego.
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POTAS W DIECIE

Nerki bardzo sprawnie wydalajg nawet znaczne ilosci jondw potasowych,
ale tylko wtedy, gdy ich czynnos¢ nie jest uposledzona. Zaburzenia
gospodarki wodno-elektrolitowej wymagajg czesto ograniczenia podazy

potasu w diecie.

W poczgtkowym okresie choroby wiekszosc¢ chorych powinna stosowac diete
bogatg w potas, ze wzgledu na utrate tego pierwiastka w zwiekszonej
ilosci moczu. Normy na potas dla osob dorostych, niezaleznie od pftci i wieku,
wynoszq 3500 mg/dobe. W przypadku dzieci wartosci te przeliczono,

uwzgledniajqgc referencyjng mase ciata i wskaznik wzrostu.

Przy pogarszajacej sie czynnosci nerek przy podwyzszonym poziomie

potasu w surowicy, nalezy ograniczyc¢ spozycie tego pierwiastka.

Ograniczenie zaleca sie w 4 i 5 stadium PChN, u oséb niewymagajacych

leczenia nerkozastepczego, jak i dializowanych.

Zawartos$¢ potasu w diecie powinna miesci¢ sie w granicach 2000-3000
mg/dobe (50-65 mmol/dobe)
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Stanowiska naukowe w wiekszosci méwig o indywidualizacji podazy

potasu w przypadku hiperkaliemii. EDTNA/ERCA podaje ilo$¢ 2000-
2500mg/d, ESPEN 1500-2000mg/d.

Dostosowanie ilosci jest uzaleznione od: stezenia potasu w surowicy,
cisnienia tetniczego, przyjmowanych lekéw, funkcji nerek, stanu nawodnienia,
nasilenia zaburzen gospodarki kwasowo-zasadowej, wyréwnania glikemii,
nasilenia katabolizmu, wystepowania zaburzen zotqdkowo-jelitowych, w tym

wymiotow, biegunek, zaparc i krwawien z przewodu pokarmowego.
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Dlaczego wiedza o potasie jest wazna dla

osoby z PChN?

Jaka jest rola potasu w organizmie?

Potas reguluje poziom pH komoérek, odpowiada rowniez za wtasciwe
przewodzenie impulséw nerwowych, a jego wtasciwy poziom ma
pozytywny wptyw, na funkcjonowanie catego uktadu nerwowego i

naszego mozgu.

Norma stezenia potasu we krwi miesci sie w granicach 3,6 - 5,5 mmol/I.
Utrzymanie prawidtowego poziomu jest niezwykle istotne, poniewaz
zarowno za wysoki, jak i za niski poziom potasu moze mie¢ bardzo

negatywny wptyw na stan naszego zdrowia.
Jakie sa skutki niedoboru potasu?

Jedng z czestszych przyczyn ztego samopoczucia jest hipokaliemia.
Wystepuje, gdy jego stezenie w surowicy jest nizsze od 3,6 mmol/I
Dtugotrwaty brak dostarczania potasu do organizmu, moze wywotywac
zaburzenia rytmu serca i znaczny wzrost ciSnienia tetniczego. Niski
poziom potasu powoduje ostabienie miesni lub ich drzenie, zaburza
prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego, wywotujac zmeczenie,

sennosc i problemy z koncentracja.
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FOSFOR W DIECIE

Wytyczne KDIGO rekomendujq ograniczenie spozycia fosforu w diecie z

PChN, oraz na zwrécenie uwagi na zrédto pochodzenia fosforu w diecie:

Restrykcje dietetyczne w zakresie zawartosci fosforu powinny by¢

wprowadzane od poczatkowych stadiéw choroby nerek.

Nalezy jednak pamietac, ze rygorystyczne ograniczenia spozycia

pokarmow zawierajgcych fosfor niesie ryzyko niedozywienia biatkowego.
Zalecenia dotyczace spozycia fosforu

Zalecane spozycie fosforu u chorych z GFR w zakresie 25-70

ml/min/1,73 m2 wynosi 800-1000 mg/dobe.

Chorym z GFR ponizej 25 ml/min/1,73 m2 niewymagajacym leczenia

nerkozastepczego, zaleca sie spozywanie 500-1000 mg/dobe fosforu.

Dieta z niskg zawartoscig fosforanéw opiera sie na ograniczeniu lub
wykluczeniu produktéw bogatych w fosfor ze szczegdélnym wskazaniem
na zrodto pochodzenia. Po raz pierwszy w rekomendacjach zrédto
pochodzenia fosforandw jest dodatkowa wskazéwka do poprzednich

zalecen.

Obnizenie podwyzszonego zwykle w tej grupie pacjentow poziomu

fosforu w surowicy krwi, jest mozliwe w wyniku kompleksowego
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Jakich rodzajow przypraw i ziot nalezy uzywac
zamiast soli, aby dodac¢ smaku?

Wyprébujmy nastepujace przyprawy z wymienionymi produktami:

Przyprawy Produkty

Ziele angielskie | wotowina, jagniecina, ryby, buraki,
kapusta, marchew, groszek, dynia,
baktazan, szpinak, bataty, rzepa,
jabtka, zupy, desery, pieczywo

Bazylia | wotowina, wieprzowina, kurczak,
ryba, tofu, papryka, baktazan,
pomidory, marchew, cukinia,
pesto, sosy pomidorowe, zupy,
gulasze, frytki, curry

Lis¢ laurowy | wotowina, wieprzowina,
skorupiaki, ziemniaki, pomidory,
grzyby, fasola, soczewica, risotto,
Zupy, marynaty, marynaty

Kminek | wotowina, wieprzowina, fasolka
szparagowa, kalafior, kapusta,
rzepa, brukselka, buraki, szparagi,
marynaty, pieczywo

Papryka Cayenne (ostra) | kurczak, wotowina, ryby, jajka,
baktazan, ziemniaki, cukinia,
papryka, kukurydza, pomidory, ryz,
zupy, sosy satatkowe, sosy, dipy,
marynaty

Curry | wotowina, kurczak, jagniecina,
wieprzowina, ryby, fasolka
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Produkty
nabiatowe

Produkty
zbozowe

Produkty
biatkowe
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JAK ULOZYC PLAN

ZYWIENIOWY W PCHN

Oznaczy¢ stopien PChN

wg.eGFR
Ustali¢ spozycie Biatka g/kg
nmc/d
Ustali¢ spozycie Fosforu
mg/d
Ustalic¢ spozycie Potasu
mg/d
Ustali¢ spozycie Sodu
mg/d
Schemat positkéw i kontrola
wg. zalecen
86
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SNIADANIA
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Energia 258 kcal, biatko 6,6 g, weglowodany 34 g, séd 134 mg, fosfor 230
mg, potas 360 mg, wapn 370mg
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Kaiserschmarrn - omlet austriacki

Wartosci odzywcze 1 porgciji:

Energia 450 kcal, biatko 9 g, weglowodany 85 g, séd 90 mg, fosfor 210 mg,
potas 300 mg, wapn 160 mg

Sktadniki 1 porcji (duza porcja, mozna podzieli¢ na dwie porcje):

100 ml mleka ryzowego

65 g maki ryzowej

1 jajo

1 jabtko

6 g suszonych rodzynek bez pestek
cynamon

1 tyzeczka masta
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ZUPY

134
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Zupa po meksykansku

Wartosci odzywcze 1 porcji 250mil:

Energia 125 kcal, biatko 11 g, weglowodany 12 g, séd 196 mg, fosfor 152 mg,
potas 460 mg. wapn 58mag.
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Sktadniki na 1 porcje:

mieso mielone z indyka - 200 g
bulion warzywny - 600g
pomidory (krojone) - 125 g
czerwona fasola z puszki - 120 g
biata cebula -1/2 szt.

czosnek - 1zgbek

zielona papryka - % szt.
czerwona papryka - % szt.

sok wycisniety z 1 limonki

olej stonecznikowy - do smazenia
pieprz - 2 szczypty

kmin

papryka mielona

chili pieprz

Przygotowanie:

Mieso mielone smazy¢ w garnku na rozgrzanym oleju. Gdy dobrze sie
przesmazy, dodac cebule pokrojong w kostke i drobno posiekany
czosnek. W miedzyczasie dodac przyprawy: kmin rzymski, papryke
mielong, pieprz cayenne, soél i czarny pieprz.

Mieszac i przesmazyc.

Do miesa z warzywami doda¢ pomidory. Catos¢ doktadnie wymieszad.
Zagotowacd, a nastepnie zala¢ bulionem. Ponownie zagotowac i gotowac
ok. 10 minut, do potaczenia smakodw.

Do gotujacej sie zupy dodac papryki pokrojone w kostke i czerwong
fasole. Zagotowac.

Zupe doprawic sokiem z limonki.

Jesli zupa bedzie za gesta, dodac wiecej bulionu.
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DANIA GEOWNE
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Gnocchi kalafiorowe

Wartosci odzywcze 100 g.:

Energia 100 kcal, biatko 3,7 g, weglowodany 20 g, séd 25 mg, fosfor 46 mg,
potas 185 mg, wapn 15 mg.
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Leczo weganskie

Wartosci odzywcze 1 porciji:

Energia 180 kcal, biatko 2,5 g, ttuszcz 14 g, weglowodany 12 g, séd 200 mg,
fosfor 60 mg, pota 466 mg, wapn 63 mg.
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PASTY
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Humus tradycyjny

Wartosci odzywcze 25 g potrawy:

Energia 45 kcal, biatko 1,7 g, weglowodany 5 g, ttuszcz 2,3 g séd 73 mg,
fosfor 35 mg, potas 40 mg, wapn 12 mg
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Cos na stodko
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Chia pudding z malinami

Wartosci odzywcze 1 porgcji:

Energia 180 kcal, biatko 5,2 g, weglowodany 32,4 g, ttuszcz 7,9 g, sé6d 113
mg fosfor 216 mg, potas 380 mg, wapn 440 mg
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NAPOJE
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Horchata

Wartosci odzywcze 1 porciji:

Energia 140 kcal, biatko 1 g, weglowodany 1,5 g, ttuszcz 1 g séd 40 mg, fosfor
70 mg, potas 44 mg, wapn 128mg
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SOSY | MIESZANKI
ZIOLOWE
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FLEKSITARIANIZM

Dieta fleksitariariska - co to takiego?

Wiodacym biatkiem w diecie fleksitarianskiej jest biatko roslinne
pochodzace z roslin strgczkowych, do ktérych mozemy zaliczy¢ soje,
soczewice, ciecierzyce itp. Zaleca sie rowniez korzystanie z produktow
takich jak tofu, tempeh, napoje roslinne. Gtéwnym zatozeniem diety jest
przede wszystkim

2 - ograniczenie spozycia
. r miesa i jego przetwordéw
i . w codziennej diecie. Dieta
fleksitarianska dopuszcza

L > okazjonalne spozywanie

nabiatu, jajek i ryb.

§ Dobrze zaplanowana dieta
fleksitarianska wigze sie z
korzySciami sercowo-naczyniowymi i korekta powiktan zwigzanych z
PChN. Jej zalety sg zwigzane z duzg iloscig btonnika pokarmowego,
niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych, kwasu foliowego,

magnezu, witaminy E, witaminy C i karotenoidéw.
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OBIAD

Fasola z pomidorami

fasola biata navy, dojrzate nasiona,
gotowana, bez soli - 145 g (0.75 szklanki)
cebula - 40 g (0.5 matej sztuki)
pomidory, czerwone - 100 g
koncentrat pomidorowy, 30% - 7 g (0.5
tyzeczki)

majeranek suszony - 5 g

papryka, mielona, wedzona-5g
ksylitol - 5 g (1 tyzeczka)

czosnek w proszku

oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka)

pieprz czarny - szczypta

sol -szczypta

papryka, mielona- do smaku

1. Fasole namocz na noc w duzej iloSci
wody.

2. Nastepnego dnia zlej wode, zalej fasole
Swiezg wodg i ugotuj do miekkosci.

3. Na oliwie podsmaz posiekang cebule,
dodaj fasole, pokrojone i pomidory.

4. Dus tak wszystkie sktadniki mieszajac co
jakis czas.

5. W miedzyczasie dodaj wszystkie
przyprawy i koncentrat pomidorowy (w
razie potrzeby dolej wody, aby sie nie
przypalito).

6. Kiedy wszystkie sktadniki bedg miekkie,
a sos odpowiednio zgestnieje potrawa jest
gotowa.

potas - 1156.6 mg | fosfor - 270.6 mg | biatko - 15.0 g | sod - 114.1 mg | energia -

349.6 kcal |[waga-310g
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MIARY GOSPODARCZE (JEDNOSTKI

MIAR KUCHENNYCH)
Nazwa produktu Miara llosc
[g]
Produkty zbozowe
Chleb pszenny 1 kromka (grubos¢ ok.1 cm) 30
Chleb baltonowski 1 kromka (grubos¢ ok.1 cm) 30
Chleb zwykty 1 kromka (grubos¢ ok.1 cm) 30
Chleb graham 1 kromka (grubos¢ ok. 5 cm) 30
Chleb zytni razowy 1 kromka (grubos¢ ok. 5 cm) 30
Pumpernikel 1 kromka (grubos¢ ok. 5 cm) 30
Chleb skrobiowy 1 kromka 20
Chleb ryzowy (krazek) 1 krazek 10
Kajzerka 1 sztuka 50
Butka grahamka 1 sztuka mata 50
Chleb chrupki 1 kromka 10
Chleb tostowy 1 kromka 30
Butka tarta 1 tyzka 7
Kasza gryczana, 1 tyzka 10- 16
jeczmienna, ryz
Kasza manna 1 tyzka 10- 16
Ptatki kukurydziane 1 tyzka 4-6
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Wielkos¢ porgji

Biatka

Jedna porcja biatka nie jest wieksza niz talia kart. Przyktad: Kawatek

gotowanego kurczaka bez skéry réwna sie 1 porcji okoto 90g
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