Prosta
terapia

Dieta jako wsparcie
W procesie leczenia
pacjentdw onkologicznych

PORADNIK
DLA PACJENTA



Zalecenia dietetyczne dla pacjenta onkologicznego

Prawidtowe odzywianie ma szczegdlne znaczenie podczas trwania choroby nowotwo-
rowej i moze przyczynic si¢ do skutecznosci terapii antynowotworowej. W zwiqzku z tym,
dieta pacjenta onkologicznego powinna byé odpowiednio zbilansowana z uwzgled-
nieniem kalorycznosci, sktadnikdédw odzywczych, witamin oraz sktadnikédw mineralnych.
Jezeli jest to konieczne nalezy wtqczy€ w proces leczenia odpowiednie i indywidualne
postepowanie dietetyczne.

Zywienie podczas leczenia onkologicznego powinno zapewniaé pacjentowi odpowied-
niq ilos¢ energii, biatka, weglowodanow, wtasciwych ttuszczéw, witamin, sktadnikow
mineralnych oraz ptynow.

Podstawowe zasady racjonalnego zywienia w chorobie nowotworowej:

¢ spozywac 4-5 positkdbw w ciggu dnia, * ryby spozywac¢ co najmniej 2 razy
w regularnych odstepach czasu (chyba w tygodniu,
ze zalecenia sq inne jak np. 8-10
positkdow w przypadku wysokiej resekcji
zotqdka),

e positki spozywaé powoli, doktadnie
przezuwajqgc kazdy kes,

e zawsze uzywac swiezych produktéw

e warzywa i owoce zjada¢ codziennie )
do przygotowywania potraw,

(w przypadku koniecznosci ogranicze-
nia podazy btonnika pokarmowego, e dbag, aby positki byty urozmaicone
nalezy spozywac je w postaci przetwo- oraz apetyczne,

rzonej — musy, kremy, przeciery), ) ) i
e spozywac produkty z réznych grup

* positki w wigkszosci przygotowywac zywnosci - unikamy monotonii w diecie,
metodq gotowania w wodzie, na parze, o
duszenia czy pieczenia w folii, * unika¢ ostrych przypraw.

Podczas leczenia onkologicznego wystgpujq sytuacie, ze standardowe positki nie sq wy-
starczajgce. Nalezy woéwczas wigczy¢ do diety pacjenta onkologicznego odpowiednie
preparaty odzywcze, czyli tzw. dietetyczne srodki specjalnego przeznaczenia medyczne-
go. Preparaty te dostarczajqg choremu biatko oraz inne niezbedne sktadniki pokarmowe,
na ktoére zapotrzebowanie jest zwiekszone w czasie choroby.

Produkty polecane Produkty z ograniczonym
e Warzywa i owoce zaufaniem
* Ryby * Produkty wedzone
e Produkty z petnego przemiatu: * Rosliny strgczkowe
pieczywo, makarony, kasze, ryze .
(chyba ze sq dolegliwosci ze strony * Cukier
przewodu pokarmowego wéwczas « Thuszcze nasycone

produkty o zmniejszonej ilosci btonnika) _ o
e Chude migsa: kurczak, indyk, wotowina * Potrawy smazone i grillowane
e Jajka

¢ Nabiat o obnizonej zawartosci ttuszczu




Dozwolone produkty:

« Biatko (wskazane petnowartosciowe) * Wyeliminowa¢ wedliny i wedzone ryby

e Chude miesa (indyk, krolik, gotqgb, e Owoce i warzywa
cielecing, poledwica wotowa) « Przeciery

*Jajka  Soki

e Chudy twarég « Kompoty

(nie przy nietoleranciji laktozy)

oo . . ¢ Podawane w formie duszonej i pieczonej
e Unika¢ nasion roslin strgczkowych

(wyjatek stanowi zielony groszek,
ewentualnie czerwona soczewica)

Zywienie a rak gruczotu krokowego

Wyniki wielu badan wskazujq, ze otytos¢ jest skorelowana ze zwigkszonym ryzykiem
zachorowania na raka gruczotu krokowego. Zwigkszone ryzyko wystgpienia raka pro-
staty u otytych mezczyzn ma silne uzasadnienie biologiczne. Obejmuje efekty ogdlno-
ustrojowe, takie jak: przewlekte zapalenie, podwyzszony poziom IGF-1i obnizony poziom te-
stosteronu oraz miejscowe skutki, takie jak: powiekszenie prostaty oraz nagromadzenie
ttuszczu brzusznego.

W przeciwiehstwie do innych nowotwordw, rak gruczotu krokowego jest wysoce zalezny
od metabolizmu lipidéw, a wolne kwasy ttuszczowe sq w stanie wspiera¢ wzrost, proli-
feracje, roznicowanie i ruchliwo$¢ komérek nowotworowych poprzez wigzanie z kilkoma
celami biologicznymi, takimi jak jgdrowy PPAR-Y:

Badania dotyczgce nawykdw zywieniowych u pacjentdw z rakiem gruczotu krokowego
wykazaty, ze jesli chodzi o nawyki zywieniowe, ttuszcze nasycone mogq zwigkszac
ryzyko Smierci zwigzanej z rakiem prostaty, podczas gdy wysokiej jakosci ttuszcz
roslinny moze wywiera¢ dziatanie ochronne po zdiagnozowaniu nieprzerzutowego raka
prostaty.

Uzyskane wyniki badan sugerujg ponadto, ze zwigkszone spozycie warzyw i owocow
(zawarte w nich przeciwutleniacze oraz polifenole), zmniejszone spozycie czerwonego
migsa i thuszczéw nasyconych sq zwigzane ze zmniejszonym ryzykiem wystgpienia
raka prostaty oraz zwigkszonym wolnym od progresji, ogélnym przezyciem dla pacjen-
tow z rakiem prostaty. Randomizowane kontrolowane badania (RCT) wykazaty, ze selen
i suplementy witaminy C sq nieskuteczne w zapobieganiu przypadkowemu rakowi prostaty.
Badania te wykazaty réwniez, ze suplementy witaminy E potencjalnie zwigkszajqg ryzyko
przypadkowego raka prostaty.

W jaki sposéb poradzi¢ sobie z dolegliwosciami
ze strony przewodu pokarmowego podczas leczenia

U pacjentdébw onkologicznych wystepuje szereg probleméw zwigzanych z uktadem po-
karmowym. Pacjenci czesto cierpiq z powodu braku apetytu, zmian w odczuwaniu
smakoéw, wymiotdw, biegunki czy zaparé. Ze wzgledu na czesto przewlekty charakter
choroby nowotworowej, gtéwnym celem zbilansowanej diety jest dostarczenie orga-
nizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych (aby zminimalizowaé skutki
uboczne terapii onkologicznej), stymulacja uktadu immunologicznego oraz utrzymanie
optymalnej masy ciata.




Najczestszymi przyczynami problemow zywieniowych sq:

e brak apetytu, nietolerancja niektérych pokarmoéw, zaburzenia wchtaniania, trawienia,
szybkie uczucie sytosci, biegunki, wymioty, przetoki przewodu pokarmowego, ktére sqg
przyczynq utraty substancji odzywczych z organizmu,

e zwigkszony metabolizm i zarazem zahamowanie taknienia wynikajgce z reakcji uktadu
immunologicznego na obecno$¢ guza w organizmie oraz toczqce sig procesy zapalne,

e proces leczenia, ktéry moze réwniez pogtebiac niedozywienie, ze wzgledu na niepozq-
dane dziatania chemio- i radioterapii (obnizenie taknienia, nudnosci, wymioty, biegunki).

Skutkami niedozywienia mogq byé m.in.:

* zmniejszenie masy ciatq,
¢ spadek odpornosci,

e wzrost czestosci zakazen,
e zaburzenie gojenia ran,

¢ zaburzenia gospodarki
wodno-elektrolitowej,

e ostabienie sity migsniowe;j,

* niedokrwistosg,

e zaburzenia uktadu
sercowo-naczyniowego
i oddechowego,

* zmniejszenie produkcji biatek,

e zaburzenie wydzielania enzyméw
trawiennych,

¢ zrzeszotnienie kosci,

¢ zwiekszona Smiertelnos¢.

Niedozywienie, nadmierna utrata masy ciata oraz postepujqce wyniszczenie nowotwo-
rowe mogg pogarsza¢ wynik leczenia — zalezno$¢ ta dotyczy zaréwno chirurgicznego

leczenia, jak i chemio- czy radioterapii.

Przyktadowy jadtospis
PROPOZYCJA |
$niadanie
2 kromki chleba zytniego petnoziarnistego
2 plastry chudej wedliny
3 plastry pomidora

3 liscie sataty
woda/ptyn zalecany do wyboru

Il $niadanie

jogurt naturalny 250 g

3 tyzki ptatkéw kukurydzianych
woda/ptyn zalecany do wyboru

Obiad
krem z kalafiora z kurczakiem
woda/ptyn zalecany do wyboru

Podwieczorek

1 pomarancza

2 tyzki orzechéw laskowych
woda/ptyn zalecany do wyboru

Kolacja
satatka z ogérkiem i szpinakiem
woda/ptyn zalecany do wyboru

PROPOZYCJA Il

$niadanie

1 szklanka (250 ml) mleka 1,5%

2 tyzki otrgb pszennych (bez dodatkéw)

1/2 szklanki malin
woda/ptyn zalecany do wyboru

Il $niadanie

1 brzoskwinia

1tyzka pistaciji

woda/ptyn zalecany do wyboru

Obiad
risotto z kurczakiem i burakiem
woda/ptyn zalecany do wyboru

Podwieczorek

1/3 sera twarogowego chudego 80 g
sok marchwiowy jednodniowy

2 tyzki sezamu

woda/ptyn zalecany do wyboru

Kolacja
koktajl z pomidoréw i botwinki
woda/ptyn zalecany do wyboru




PRZYKtADOWE PRZEPISY >




Krem z kalafiora z kurczakiem
(1 porcja)

Sktadniki:

1/2 kalafiora (440 g)

1/2 duzej cebuli (25 g)

2 szklanki wody (ok. 500 ml)
11yzka jogurtu naturalnego (15 g)
natka pietruszki (1 g; szczypta)
1filet z kurczaka 180 g

Przygotowanie: Gotowac¢ wszystkie sktadniki
30 minut, doda¢ jogurt naturalny i zmiksowacg.
Podawaé posypane natkq pietruszki z grillo-
wang piersiq z kurczaka.

Risotto z kurczakiem i burakiem
(1 porcja)

Sktadniki:

2 buraki

40 g ryzu do risotto

1 czerwona cebula

2 zgbki czosnku

0,5 litra wody

1tyzka parmezanu

sél i pieprz do smaku

2 tyzki oleju rzepakowego

Przygotowanie:

Czosnek i cebule obieramy i siekamy. Buraki
rozktadamy w zaroodpornym naczyniu.
Skrapiamy oliwg, posypujemy szczyptq soli

i pieczemy w rozgrzanym piekarniku

do 200°C przez ok. 25 minut. Na rozgrzanej
patelni z olejem podsmazamy posiekang
cebule i czosnek. Kiedy cebula zmigknie,
dodajemy ryz i przesmazamy, az bedzie
szklisty. Dolewamy wodg, zmniejszamy ogienh
i mieszamy, az ryz wchtonie wode. Kiedy
woda zostanie wchionieta przez ryz,
dolewamy kolejng porcje, az ryz bedzie
miegkki i kleisty z zewnqtrz. Pieczone buraczki
wyjmujemy z piekarnika, ostroznie kroimy

w kostke i dodajemy do risotto. Catosé
mieszamy. Doprawiamy solq, dodajemy
parmezan. Pozostawiamy na matym ogniu
pod przykryciem na ok. 8-10 minut.




Satatka z ogérkiem i szpinakiem
(1 porcja)

Sktadniki:

garéé szpinaku okoto (120 g)
1/2 ogérka

peczek kopru

Sos satatkowy:

Ttyzka oliwy z oliwek (15 g)
1tyzka wody(15 g)

s6l morska

1/2 tyzki soku cytrynowego

Przygotowanie: Szpinak posieka¢ i wtozy¢ do miseczki. Ogorka kroi¢
w cienkie plastry, utozy€ na szpinaku, posypac koprem i pola¢ sosem.

Koktajl z pomidoréw i botwinki
(1 porcja)

Sktadniki:

1 dojrzaty pomidor

1zgbek czosnku

2 gruntowe ogorki

1 gatgzka botwinki

(najlepiej z srednimi buraczkami)
1tyzka oliwy truflowej lub oliwy z oliwek
kilka listkdw tajskiej bazylii

pieprz i sél do smaku

Przygotowanie: Botwinke doktadnie myjemy

i ewentualnie obieramy ze skorki. Umieszczamy

w zaroodpornym naczyniu, posypujemy szczyptq soli
i pieczemy w rozgrzanym piekarniku w 220°C przez
10-12 minut. Obrane ogérki, pomidory i czosnek
umieszczamy w blenderze, dodajemy oliwe truflowq,
liscie tajskiej bazylii i upieczonq botwinke. Miksujemy
na gtadkg mase. Doprawiamy solq i pieprzem.

Koktajl z borowek
i malin z miodem (1 porcja)

Sktadniki:

5 tyzek Swiezych jagod lub boréwek
amerykanskich

garsé swiezych malin

ok. 250 ml jogurtu naturalnego

2-3 tyzki miodu

Przygotowanie: Wszystkie owoce doktadnie myjemy
i umieszczamy w blenderze. Dodajemy jogurty i midd.
Miksujemy.




Satatka ze szpinaku,
sera feta i sezamu (1 porcja)

Sktadniki:

2 garsci $wiezego szpinaku

1/3 kostki sera feta

2 tyzki czerwonej fasoli konserwowej
2 tyzki sezamu

3 gatqgzki koperku

2 tyzki oliwy z oliwek

Przygotowanie: Szpinak umy¢, osuszy¢

i podsmazy¢ na patelni bez ttuszczu.

Plaster sera feta pokroi¢ w kostke, dodaé

do szpinaku. Na patelni teflonowej bez ttusz-
czu uprazy€ sezam, posieka¢ koperek

i doda¢ do szpinaku i sera feta. Catos¢ polaé
oliwgq z oliwek.

Tortilla petnoziarnista
z awokado i fasoli (1 porcja)

Sktadniki:

120 g piersi z kurczaka lub indyka

1 tortilla petnoziarnista

szczypta mielonej kurkumy
szczypta papryki ostrej lub stodkiej
2 tyzki jogurtu naturalnego

1 dojrzate awokado

2 tyzki czerwonej fasoli

gars¢ mieszanki Swiezych kietek

Przygotowanie: Na patelni z oliwg pod-
smazy¢ kurkume. Nastepnie doda¢ kawatki
pokrojonego kurczaka. Smazy€ przez 8-10
minut. Na koncu doprawia¢ solq i paprykq.
Usmazone kawatki kurczaka naktadac na
ptat pszennej tortilli i dodaé¢ kawatki awoka-
do, gars¢ swiezych kietek, czerwongq fasole

i jogurt naturalny. Cato§¢ zawingé¢.




Jaglana kraina z sezamem
na stodko (1 porcja)

Sktadniki: - -
3 tyzki kaszy jaglanej e

szczypta soli morskiej

1 maty dojrzaty banan (ok 90 g) £

2 §liwki
1tyzka sezamu
1 szklanka mleka

Przygotowanie: Kasze jaglang ptuczemy

i gotujemy w matej iloéci osolonej wody

pod przykryciem kilka minut. Gdy bedzie juz

powoli dochodzi€ to odstawiamy jg nie écig-

gajqgc pokrywki, zeby wchtoneta reszte wody.

Jezeli w trakcie gotowania zorientujemy sig,

ze daliSmy za mato wody, wystarczy dolaé

odrobine wrzgtku. Gotowq kasze ostudzamy

i blendujemy na mus razem z bananem,

po czym przekiadamy go do miseczki. Na . - s——
wierzch naktadamy pokrojone w kostke §liwki R
i posypujemy tyzkq sezamu.

Risotto z pomidorami
i kurczakiem i pomaranczq (1 porcja)

Sktadniki:

2 dojrzate pomidory

lub 5-6 pomidoréw koktajlowych (260 g)
1 mata cebula (30 g)

1/2 szklanki ryzu brgzowego (40 g)

1 szklanka wody (250 ml)

1 pojedyncza piers z kurczaka (150 g)
tymianek (szczypta)

starta skérka z pomaranczy (szczypta)
1tyzeczka oliwy z oliwek (6 g)

lub oleju rzepakowego (6 g)

s6l morska (szczypta)

pieprz $wiezo zmielony (szczypta)

Przygotowanie: Pomidory sparzy¢, obraé

ze skorki i pokroi¢ w kostke. Na rozgrzanym
oleju zeszkli¢ posiekang cebule. Wsypac ryz,
doda¢ tymianek i skérke z pomarafczy, wlaé
1/4 szklanki wody. Gdy ryz wchtonie ptyn, wlaé
nastepnq porcje. Na koniec doda¢ pomidory
i kurczaka (podsmazonego na tyzeczce oliwy
z oliwek lub oleju rzepakowego). Przyprawic¢
risotto solg morskq i pieprzem.




Brokuty z serkiem i awokado
(1 porcja

Sktadniki:

1/2 awokado (75 g)

3-4 roze brokuta (ok. 150 g)

2 tyzki ptatkéw migdatowych (30 g)

Sos:

1tyzka serka biatego naturalnego (15 g)
2 tyzki jogurtu naturalnego (30 g)
zqbek czosnku

ziota

Przygotowanie: Brokut ugotowa¢ w lekko
osolonej wodzie, odsqczy¢ i ostudzic.
Awokado pokroi€ w cienkie plastry

i potqczy¢ z brokutem. Pola¢ przygotowa-
nym sosem i posypaé uprazonymi ptatka-
mi migdatowymi.

tosos ze szpinakiem i cytryng
(1 porcja)

Sktadniki:

3 garscie lisci szpinaku (300 g)

1filet z tososia (180 g)

ltyzeczka jogurtu naturalnego (15 g)
1/2 cytryny (40 g)

s6l morska

pieprz

Przygotowanie:

Szpinak umy¢ i gotowaé na parze
przez 15 minut. Nastepnie wycisnq¢
sok z cytryny. Mniej wigcej potowq soku
polac¢ filet z fososia, a drugq potowe
zachowaé na poézniej. tososia smazy¢
na patelni bez ttuszczu okoto 10 minut.
Uktada€ jg na talerzu, otoczy€ ugoto-
wanym szpinakiem i pola¢ jogurtem
naturalnym. Startq skorkq z cytryny
posypac rybe. Doprawi¢ solg morskq
i pieprzem.




Satatka selerowa z orzechami
(1 porcja)

Sktadniki:

1/2 selera (250 g)

1tyzka orzechéw wioskich (15 g)
1tyzka soku z cytryny (15 )
szczypta soli morskiej

Przygotowanie: Selera pokroi¢ na cienkie
plastry, posoli€. Orzechy rozdrobni¢.
Wszystkie sktadniki potqczyé.

Zupa brokutowa (1 porcja)

Sktadniki:

1,6-2 szklanek wody

2-3 roze brokuta

1 mata marchew

1 matq pietruszka

1tyzka jogurtu naturalnego
natka pietruszki

przyprawy

Przygotowanie: Ugotowa¢ sktadniki
do miekkosci. Mozna zmiksowac
lub podawaé zupe w catosci.
Doprawi¢ jogurtem i ziotami.

Krem z pieczonych pomidoréw
z gruszkq i jabtkiem (2 porcije)

Sktadniki:

4 duze pomidory (ok. 600 g)
lub 1 puszka pomidoréw

1 gruszka

1 jabtko

2 tyzki oliwy z oliwek

ziota: np. tymianek i oregano

Przygotowanie: Gruszke, jabtko i czosnek obrag.

Z pomidoréw wyciq¢ szyputki a skérke na czubku
ponacinaé na krzyz. Pomidory razem z ziotami,
gruszkq i jabtkiem utozy¢ w zaroodpornym naczyniu,
posmarowaé potowq oliwy, przykry€ i piec

w temp. 160°C okoto 75 minut pomidory cate

lub 20 minut pomidory w puszce. Pomidory obra¢ ze
skérki, catosé (pomidory wraz z gruszkq i jabtkiem)
wiozy¢ do garnka, dodaé¢ przyprawi¢ szczyptq soli

i pieprzu i zmiksowaé na krem. Zupe podac skropiong
pozostatq potowa oliwy.




Krem z pora (2 porcje)

Sktadniki:

2 szklanki wody

2 pory (tylko biata czes¢)
pokrojone w plasterki

2 mate ziemniaki, obrane

i pokrojone w kostke

2 tyzki jogurtu naturalnego
1tyzeczka suszonego tymianku
dowolne $wieze ziota

Przygotowanie: Wode gotujemy, dodajemy
ziemniaki, dodajemy pory. Dusimy tak dtugo,
az warzywa nieco zmiekng (ok. 10-12 minut).
Dodajemy ziota suszone i gotujemy 40-50
minut. Po ugotowaniu doprawiamy solq,
pieprzem i §wiezymi ziotami. Podajemy

z jogurtem.

Zupa z cukinii, pomidorow
i ciecierzycy (1 porcja)

Sktadniki:

1/2 cukinii (300 g)

50 g ciecierzycy

2 duze migkkie pomidory (260 g)
1/2 duzej cebuli (25 g)

1zgbek czosnku

gatka muszkatotowa

Swiezy imbir

sok z potowy cytryny

11yzka oleju rzepakowego (12 g)

Przygotowanie: Cebule pokroi¢ w kostke,
zeszkli€, doda¢ zgbek czosnku, pokrojong
cukinig i poddusi¢. Wszystko przetozy¢
do garnka, zalaé 1-2 szklankami wodly.
Pomidory migkkie obra¢ i pokroi¢, dodaé
do ganka wraz z ciecierzycq i gotowac.
Wszystko zmiksowaé. Doda¢ drugi zgbek
czosnku, gatke muszkatotowq, imbir, sok
z cytryny i pietruszke.




Roladki tososiowe (1 porcja)

Sktadniki:

1 plaster tososia wedzonego
1/2 peczka rzodkiewek

1/2 ogérka

1,5 pomidora

2 cebulki

2 korniszony

1/2 peczka szczypiorku

3 gatqzki pietruszki

szczypta estragonu

2 tyzki niskottuszczowego twarozku (30 g)
1jajko na twardo (50 g)

s6l morska, pieprz

Przygotowanie:
Rzodkiewke, ogérek, pomidor, cebulki, szczy-
piorek, pietruszke i estragon umy¢ i posiekag.
o 4 Wymiesza¢ z twarozkiem. Doprawi¢ sola

: : i pieprzem. Posmarowa¢ masqg serowq plastry
tososia i zwing¢€ je w ruloniki. Podawa¢ udeko-
rowane potéwkq pomidora, jakiem na twardo
i korniszonami.

Satatka z kapusty pekinskiej
i szynki (1 porcja)

sktadniki:

1/3 kapusty pekinskiej

1/2 peczka rzodkiewek

2 plastry szynki (15 g)

1/2 peczka szczypiorku

1jajko ugotowane na twardo (50 g)
1/2 $wiezego ogérka

1 maty jogurt naturalny (150 g)

s6l morska, pieprz

Przygotowanie:

Kapuste pekinskq, rzodkiewke i szczypiorek wyptukag, wysuszy€, drobno pokroic.
Pokroi¢ réwniez szynke, jajko i ogorek. Wszystko wymiesza¢, dodac¢ jogurt naturalny
oraz sél i pieprz do smaku.



Musztardowe szasztyki z cytryng
(1 porcja)

Sktadniki:

1filet z kurczaka

2 tyzki stotowe ostrej musztardy
1tyzeczka soku z cytryny

1/2 posiekanego zqbka czosnku

1/5 szklanki chudego mieka (50 ml)

Przygotowanie:

Filet z kurczaka pokroi€ na duze kawatki i wtozy¢ do salaterki. W osobnej misce wymieszac
musztarde z sokiem z cytryny, czosnkiem i wodgq. Odla¢ jedng czwartqg marynaty. Pozo-
statqg marynatqg zala¢ kurczaka, dobrze wymiesza¢ i odstawi€ na p6ét godziny do lodéwki.
Po tym czasie nabi¢ kawatki kurczaka na patyki do szasztykéw i piec 15 minut w gorgcym
piekarniku.

Koktaijl z pietruszki jabtka
i pomaranczy (1 porcja)

Sktadniki:

peczek pietruszki

1 jabtko

1 pomarancza

woda mineralna (250 ml)

Przygotowanie: Posieka¢ peczek natki
pietruszki z todyzkami. Doda¢ pokrojone

i obrane jabtko, 1 pomarancze bez skorki,
dola¢ troche wody i miksowaé na gtadko,
uzupetni€ wodq mineralng.

Cukinia z miesem
i pomidorami
(1 porcja)

Sktadniki:

1/2 cukinii (250 g)

zmielona chuda wotowina (150 g)
1 puszka pomidoréw (400 g)
1zgbek czosnku

3 gatqzki natki pietruszki

s6l morska

pieprz

2 tyzki oliwy z oliwek

Przygotowanie: Cukinie umy¢, pokroi¢ na plasterki i gotowaé na parze 20 minut. W tym
samym czasie pod  smaza€ migso okoto 10 minut na lekko naoliwionej patelni z powtokqg
zapobiegajgcq przywieraniu. Doda¢ przecier pomidorowy, czosnek, pietruszke, doprawic¢
solq i pieprzem. Gotowa¢ jeszcze 5 minut. Dokladanie wymiesza€ wszystko z cukiniq.



Opracowanie:

dr n. med. Daria Domanska-Senderowska
dietetyk
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