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Lato na talerzu - zadbaj o zdrowie i podziel

sie swoim przepisem!
Drogi Pacjencie!

Zbliza sie lato - czas dtugich, stonecznych dni,
odpoczynku na swiezym powietrzu

i wakacyjnych wyjazdéw. To réwniez pora
roku, ktéra przynosi nam bogactwo swiezych
warzyw i owocéw. Wiemy jednak, ze dla oséb
dializowanych letnie miesigce wigzg sie

z dodatkowymi, specyficznymi wyzwaniami

dietetycznymi.

Woysokie temperatury sprawiajg, ze czesciej
odczuwamy pragnienie, a kolorowe stragany
kusza sezonowymi smakotykami. Dlatego

w tym okresie szczegblnie wazne jest, aby
zachowac czujnos¢ i dbac o odpowiednia
rownowage, nie rezygnujac przy tym

Z przyjemnosci jedzenia.

Upaty poteguja pragnienie, ale pamietaj,

ze organizm nadal wymaga przestrzegania
adekwatnych i ustalonych zalecen
dotyczacych iloSci przyjmowanych ptynéw.
Dobrym sposobem na bezpieczne
orzezwienie bez przekraczania dziennych

limitéw moze by¢ ssanie kostki lodu

(np. z dodatkiem kilku kropel soku z cytryny)

lub zamrozenie ulubionych, dozwolonych
owocow. Pomaga to zmniejszy¢ pragnienie

i daje przyjemne uczucie chtodu.
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Letnie dary natury, takie jak pomidory, mtode
ziemniaki, morele, brzoskwinie czy czeresnie,
choc pyszne, sg bardzo bogate w potas.
Bezpieczniejszym wyborem beda owoce

0 jego nizszej zawartosci, na przyktad jabtka,
maliny, jagody czy truskawki - oczywiscie

w umiarkowanych ilosciach. Pamietaj
rowniez, ze odpowiednia obrébka kulinarna,
jak cho¢by podwdjne gotowanie warzyw,
pomaga obnizy¢ zawartos¢ potasu

w positkach. Kazda wiekszg zmiane

w jadtospisie zawsze warto skonsultowacé

z dietetykiem lub lekarzem prowadzacym.

W trakcie letnich miesiecy warto szczegdlnie
zadba¢ o ilo$¢ dodawanej do positkow soli
kuchennej. Sél zawiera séd - wazny sktadnik
dla prawidtowego funkcjonowania organizmu,
jednak jego nadmiar powoduje zatrzymywanie
wody w organizmie, obrzeki oraz podwyzszenie
ci$nienia tetniczego. Zupy, sosy, dressingi

do satatek zazwyczaj zawieraja duzy tadunek
sodu, ktory w efekcie wzmaga pragnienie.
Zwtaszcza w upalne dni nalezy rozwazy¢
dodanie do potraw ziét, cebuli lub czosnku

zamiast tradycyjnej soli kuchenne;j.
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Przygotowanie:

e Brokuty, cebule i jabtko ze skorka pokroj

na niewielkie kawatki. Wrzu¢ do miski,

Smy przekonani, ze przez lata wypracowalisci . .. )
Jestesmy przekonani, ze przez lata wypracowaliscie razem z zurawing i orzechami.

wtasne, domowe sposoby na letnie, smaczne

i - co najwazniejsze - bezpieczne dla nerek positki. ¢ W osobnym naczyniu wymieszaj jogurt,
Moze to by¢ wyjatkowa orzezwiajaca satatka, pomyst majonez, midd, ocet i posiekana

na lekki obiad z grilla, czy tez napgj, ktory najlepiej pietruszke, tworzac sos.

radzi sobie z pragnieniem w upalne dni.

Dlatego goragco zachecamy do podzielenia sie swoimi e Potacz wszystkie sktadniki i polej sosem
sprawdzonymi przepisami na letnie (i nie tylko) jogurtowym. Odstaw do lodowki, zeby
dania, przyjazne osobom dializowanym. satatka sie przegryzta. Wymieszaj
Najzdrowsze przepisy opublikujemy w 3. czesci bezposrednio przed podaniem.

ksigzki kucharskiej.

Smacznego!

Jak wziac€ udziat w jej wspottworzeniu?

Prosimy o przekazywanie przepisoéw pielegniarkom
oddziatowym lub bezposrednio do redaktor ksigzki:
agnieszka.madej@davita.com.

Przepisy zbieramy do konca czerwca.

Czekamy na wszystkie kulinarne pomysty z wielka
niecierpliwoscia. Zyczymy pieknego, spokojnego

i przede wszystkim zdrowego lata!

Sktadniki:
e 3 tyzki niskottuszczowego jogurtu greckiego
¢ 1 tyzka majonezu
e 2 tyzeczki miodu
* 2 tyzeczki octu jabtkowego
e ok. 150 g $wiezego brokuta
e % jabtka
e % czerwonej cebuli

e 1 garsé suszonej zurawiny

e 1 gars¢ orzechéw wioskich

¢ opcjonalnie szczypta Swiezej pietruszki
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