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Drodzy Pacjenci!

Jeste$my w trakcie okresu $wigteczno-noworocznego.
Mamy nadzieje, ze spedzacie ten czas w gronie
najblizszych i jest Wam ciepto, sympatycznie Deka[og kulinarnu
i przyjemnie. Chcieliby$my, by ten czas byt jak

pacjenta dializowanego
najbardziej relaksujacy, poniewaz wiemy jak pozytywnie

wptywa na Wasze dobre samopoczucie przez nastepne W petnej formie znajdziesz go w swojej nowej
tygodnie. By je utrzymac i wzmocnic, przygotowalismy ksiazce kucharskiej, z ktora do Ciebie przybywa
dla Was tez co$ specjalnego - druga czes¢ ksigzki Mikotaj. A tutaj najwazniejsze kwestie.

kucharskiej. | jest to zaiste wydawnictwo niecodziennie,

. .. L. 1. Jedz wiecej btonnika
bowiem powstato w duzej mierze dzieki

zaangazowaniu... Was samych. Korzystnie wptywa na prace jelit, nie zwiekszajac

nadmiernie podazy fosforu i potasu.

Pani Halinka 3 Olkusgza, Pani Stefania ztecznej, 2. Zmniejszaj ilo&¢ cukru
Pani Marta ze Staszowa, Pani Jadwiga 3 Olkusza, L . .
By zmniejszy¢ kaloryczno$¢ potraw. Zastepuj go
Pani Danusia g Pszgczyny, Pan Wiestaw 3z Miechowa, .
erytrytolem lub ksylitolem.
Pani Marysia 3 Pszczyny, Pani Danusia ze Staszowa,

Pan Tadeusz 3 Zakopanego, Pani Karolina 3tecznej, 3. Stopniowo ograniczaj ilosc soli

Pani Mariola 3 Golubia, Pani Teresa 3 Pszcgyny, By Twoja przyjemnosc z jedzenia byta wigksza.

Pani Henrycgka 3 Zyrardowa,  Pani Jadwiga zZakopanego Po kilku tygodniach zaczniesz odczuwac wigce;j

aromatow i smakow.
- podzielili sie swoimi smacznymi i prostymi 4. Zaprzyjaznij sie z ziotami
przepisami na wszelkiego rodzaju positki. o . .
. Pomoga zastgpic sél i nadadza Twoim daniom
W tym tymi na wigilijny stét. Zyczmy smacznego! .
wyrazistosci.

5. Unikaj warzyw w puszcze

NP Moga zawierac wiecej sodu i fosforu. Poza tym,

Odwiedz nas! —/R
www.davita.pl
facebook.com/DaVitaPolska

czy Swieze warzywa nie sg po prostu smaczniejsze?

6. Unikaj fosforanéw i naucz sie obnizac fosfor
Czytaj etykiety produktéw i unikaj tych, ktére maja
w sktadzie fosforany (oznaczone: E338, E339,
E340, E341, E450, E451, E452).

7. Obnizaj potas

Stosuj procedury podwaéjnego gotowania badz
ptukania produktéw spozywczych. A niektére
produkty przed smazeniem lekko obgotuj (np. piers
z kurczaka) lub namocz przez dtuzszy czas przed

ugotowaniem (np. kasze peczak).



8. Obnizaj s6d

Kapuste kiszong - ptucz kilka razy. Koncentrat
pomidorowy - uzywaj tego bez sodu, ale zwracaj
szczegblng uwage na zawarto$¢ potasu, ktéra

w koncentratach jest wysoka. Zamiast majonezu
stosuj kombinacje majonezu z jogurtem
naturalnym (w proporcjach pét na pét). | przede
wszystkim - gotuj rosét bez kostek smakowych.

Suszona wtoszczyzna to jest to!

9. Wybieraj swieze produkty

Produkty gotowe zawierajg bardzo duzo soli.
Zamieniajac je na $wieze mieso, ryby czy warzywa,
obnizasz ilo$¢ przyswajanego sodu i szybciej
odzwyczaisz sie od stonego smaku.

10. Zadbaj o dobre ttuszcze

Oliwa z oliwek rzadzi! Bardzo korzystnie wptynie

na Twoje zdrowie i smak potraw!

Ale przeciez nie samymi zasadami cztowiek zyje!
Oto dodatkowy przepis, jakiego nie znajdziesz
w naszej ksigzce, a ktoéry jest pyszny nie tylko

w tym $wigtecznym czasie.

Przygotowata go dla Ciebie Iza, ktéra zadbata

o to, by ksigzka kucharska cieszyta oczy réwniez

od strony graficzne;j.

Zdrowsge tiramisu
Sktadniki (dopasuj proporcje do formy):
» opakowanie biszkoptéw bezcukrowych
e 2 puszki mleczka kokosowego
« kubek mocno zaparzonej kawy
« po6t szklanki erytrytolu
« aromat migdatowy

« gorzkie kakao

Przygotowanie:

e Mleczko kokosowe bardzo dobrze schtodz,
najlepiej wtéz je do zamrazarki na kilka godzin.

« Zaparz kawe z kilku porzadnych tyzeczek, zeby
byta bardzo intensywna. Zostaw j3
do ostygniecia.

« Schtodzone mleczko zmiksuj na gesty krem,
dodajac w trakcie erytrytol i aromat migdatowy.

» Mozesz wykorzysta¢ forme do ciasta,
ale Swietnie sprawdzi sie tez duze naczynie
zaroodporne.

» Wylej ostudzong kawe do miseczki. Namocz
w niej pojedynczo biszkopty i utéz na catym
spodzie formy/naczynia. Nastepnie natéz
na nie tyzka potowe zmiksowanego mleczka
kokosowego. Nasacz kawg kolejne biszkopty

i utéz je delikatnie na kremie, tworzac kolejng

warstwe. Pozostatym kremem przykryj biszkopty.

Wsyp kakao do sitka i oprész obficie cate ciasto.

« Gotowe tiramisu wtdz do lodéwki na kilka godzin,

zeby krem stezat.

Smacznego i Wesotych Swiat!




