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ROZDZIAL 1

WSZYSTKO O DIECIE
DLA ZDROWIA NEREK

Dieta nerkowa jest czesto postrzegana jako trudna do wdrozenia
i utrzymania z powodu liczby sktadnikéw odzywczych, ktére nalezy
wzigé pod uwage, ale nie musi tak by¢. Te dwa pierwsze rozdzialy po-
moga ci na twojej drodze podczas podrdzy z PChN - zrozumiesz, co
dzieje sie w twoim organizmie, poznasz fatwe do przygotowania po-
sitki oraz odpowiedzi na pytania dotyczace spozycia biatka — wszystko
po to, aby opéznic postep choroby nerek.




Leczenie przewleklej choroby nerek

PChN jest chorobg postepujaca, co oznacza, ze nie rozwija sie ona z dnia
na dzien, ale z uplywem czasu, zazwyczaj trzech miesiecy lub dtuzej. Nerki
filtruja odpady z krwi i usuwajg nadmiar pltynéw z organizmu. Odgrywaja
réwniez wazna role w regulacji ci$nienia krwi, utrzymaniu zdrowych kosci
iwspomaganiu produkgji czerwonych krwinek. Kiedy nerki nie dziataja pra-
widlowo, nie filtrujg krwi tak, jak trzeba. Jak napisal dr Michael Zemaitis
w swojej ksiazce Uremia, gdy nerki sg uszkodzone i nastepuje spadek ich
funkdji, produkty przemiany materii zwane mocznica zaczynaja gromadzi¢
sie we krwi.

Narodowy Instytut Cukrzycy oraz Choréb Uktadu Pokarmowego i Ne-
rek podaje, ze ponad 37 milionéw Amerykanéw cierpi na PChN, jednak
wielu nawet nie zdaje sobie z tego sprawy, poniewaz objawy pojawiaja sie
dopiero w pdzniejszych stadiach. Pie¢ stadiéw tej choroby mierzy sie za
pomocg oszacowanej wielkosci filtracji ktebuszkowej (eGFR), czyli wartosci
procentowej wskazujacej poziom funkcjonowania nerek. Im nizsze eGFR,
tym gorszy stan nerek. Wraz ze spadkiem czynnosci nerek produkty prze-
miany materii we krwi zaczynaja sie gromadzi¢ i wéwczas pojawiaja sie
inne objawy. Objawy te obejmuja utrate apetytu, zmeczenie lub znuzenie,
obrzek spowodowany zatrzymaniem plynéw w dloniach lub stopach, nie-
$wiezy oddech lub metaliczny posmak w ustach, ptytki oddech, obnizenie
zdolno$ci umystowych lub trudnosci z koncentracja, rzadsze oddawanie
moczu, zmiany w kolorze moczu (moze by¢ pienisty, ciemnopomaranczo-
wy, bragzowy lub w kolorze herbaty i skondensowany), problemy ze snem,
skurcze miesni lub zespél niespokojnych nég oraz uporczywy swiad.
Wszystko to spowodowane jest gromadzeniem sie produktéw przemiany
materii w organizmie.
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O CO NALEZY ZAPYTAC SWOJEGO LEKARZA

Wizyty lekarskie moga by¢ stresujace lub przyttaczajace, dlatego waz-
ne jest podjecie krokow w celu ztagodzenia tego stresu. Jednga z naj-
lepszych metod, aby sobie pomoc, jest przyjecie aktywnej postawy
w procesie leczenia, poniewaz moze to przynies¢ komfort i wiedze,
co przyda sie do podejmowania wiasciwych decyzji.

Chodzenie na wizyty z zapisanymi pytaniami pomoze wyelimino-
wac czes¢ stresu — pozwoli ci to uwazniej stuchac lekarza, poniewaz
nie bedziesz musiat skupiac sie na tym, o co jeszcze zapytad. Niniejsza
ksigzka zawiera wskazowki dotyczace dalszego postepowania, wazne
jest jednak, abys omowit swoje indywidualne potrzeby z nefrologiem.
Ponizej znajduje sie lista pytan do rozwazenia.

1. lle kalorii dziennie potrzebuje?

Czy musze ograniczy¢ ilos¢ spozywanego biatka? Jesli tak, to ile

gramoéw biatka powinienem spozywac?

Jak powinien wyglada¢ zbilansowany positek?

Czy mdj poziom potasu jest prawidtowy?

Czy powinienem ograniczy¢ spozycie fosforu?

lle sodu (soli) powinienem spozywac?

Jaka ilos¢ ptynéw jest dla mnie odpowiednia?

Czy potrzebuje jakich$ suplementéw diety?

Czy powinienem przyjmowac witaminy?

10. Jakie strategie zywieniowe moga pomoc mi opdzni¢ postep
PChN?

O © N oV AW
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ROZDZIAL 3

SNIADANIA I KOKTAJLE

58 Koktajl z truskawek, malin i jarmuzu m

59 Koktajl z jagdd, truskawek i kalafiora m

60 Nalesniki z jagodamim

62 Jabtkowe rozki z jogurtem m

63 Musli z jabtkamim

64 Owsianka wisniowa m

65 Zapiekane jajka szakszukam

66 Muffiny jagodowe z soczewica m

67 Tosty z awokado, cytryna i czerwona papryka m
68 Pudding jagodowy z nasionami chiam

69 Tosty francuskie nadziewane kremowym serkiem m
70 Brzoskwiniowo-ananasowy koktajl proteinowy m
71 Wysokobiatkowa owsianka m

72 Babeczki jajeczne z rukola, papryka i cebulag m

73 Jabtkowo-cynamonowe muffinki owsiane m




[ROKTAJL Z TRUSKAWEK, MALIN
I JARMUZU m

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT, PORCJE: 2

Kefir to nadajgce sie do picia sfermentowane mleko, ktére jest zrédtem pro-
biotykéw — dobrych dla przewodu pokarmowego bakterii. Odgrywaja one
wazna role w spowalnianiu progresji choréb nerek i regulowaniu mikroflory
jelitowej. Natomiast truskawki i maliny w tym smoothie s3 pelne przeciwu-
tleniaczy oraz blonnika - to kolejna zaleta.

« 1 szklanka kefiru

« % szklanki malin — Swiezych
lub mrozonych

« ¥ szklanki posiekanego suro-
wego jarmuzu bez todyg

« 1 szklanka truskawek — $wie-
zych lub mrozonych

1. W blenderze polacz kefir, maliny, jarmuz
i truskawki - miksuj do uzyskania gtad-
kiej konsystencji.

2. Rozlej do szklanek i od razu podawaj.

WSKAZOWKA: doskonatym zamiennikiem ke-
firu jest jogurt.

Na porcje: kalorie: 104; biatko: 5 g;

thuszcz catkowity: 1,5 g thuszcze nasycone: 0,5 g
weglowodany ogotem: 19 g; bfonnik: 3,5 g
cholesterol: 6 mg; fosfor: 152 mg; potas: 370 mg;
sod: 49 mg; cukier: 13 g

* O probiotykach, zywnosci fermentowanej i ich wplywie na organizm mozna znalez¢
w ksigzce ,,Zywnoéé fermentowana i probiotyczna” autorstwa Michaela Dietz’a. Publi-
kacja dostepna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol).
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ROZDZIAL 6

OWOCE MORZA

110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125

Dorsz w stylu §rédziemnomorskim m

Grillowany dorsz z salsg ananasowa m

Tilapia maslano-cytrynowa m

Pikantna zupa imbirowa z tilapiag m

Spaghetti z krewetkamim

Smazony ryz z krewetkamim

Pieczony loso$ z miodem, limonka i czosnkiem m
Losos w pikantnej odstonie m

Satatka krabowa m

Malze w sosie czosnkowo-cytrynowym m
Pikantna smazona tilapiam

Dorsz z blachy z pieczonymi warzywami m

Tacos z dorszem po karaibsku m

Lososiowe paszteciki z sosem rozmarynowo-czosnkowym m
Makaron z czosnkiem i krewetkami m

Smazone krewetki m




DORSZ W STYLU SRODZIEMNOMORSKIM m

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT, CZAS GOTOWANIA: 20 MINUT, PORCJE: 4

To tatwe w przygotowaniu danie z dorsza inspirowane kuchnia §rédziemno-
morska jest pelne koloréw i smakéw — pomidordéw, poréw, pietruszki i czo-
snku. Pory w tym przepisie maja aromat podobny do cebuli, ale zawieraja
dodatkowy btonnik i s3 warzywem o niskiej zawartosci potasu'.

+ 225 g Swiezego dorsza bez
skory

« 1 $rednia zielona papryka
pokrojona w ¢wiartki

- 2 pomidory Roma pokrojo-
ne w ¢wiartki

« 1 $rednia biata cebula pokro-
jona w ¢wiartki

« 4 posiekane pory (czesci
biata i jasnozielona)

« 2 tyzki oliwy z oliwek

« 1tyzeczka $wiezo zmielone-
g0 czarnego pieprzu

« 1tyzeczka ptatkow czerwo-
nej papryki

« 1tyzeczka suszonej
pietruszki

« 1 tyzeczka czosnku
w proszku

W PRZYPADKU ETAPU 5 PChN

Podwdj porcje dor-
sza, aby otrzymac opcje
wysokobiatkowa.

1. Piekarnik rozgrzej do 220°C, a blache wy-
16z papierem do pieczenia.

2. Na przygotowanej blasze pol6z dorsza,
dodaj papryke, pomidory, cebule i pory.

3. W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek,
pieprz, platki czerwonej papryki, natke
pietruszki i czosnek w proszku. Tak przy-
gotowanym sosem skrop rybe i warzywa.

4. Piecz w piekarniku przez okolo 20 minut,
az ryba bedzie krucha, miekka i nie bedzie
juz przezroczysta.

Na porcje: kalorie: 183; biatko: 11 g;

thuszcz catkowity: 7,5 g; ttuszcze nasycone: 1g;
weglowodany ogotem: 19 g; bfonnik: 3,5 g;
cholesterol: 22 mg; fosfor: 112 mg; potas: 451 mg;
s0d: 53 mg; cukier: 6 g

" Role ryb w codziennej diecie, ich wplyw na zdrowie organizmu oraz wtasciwo-
$ci odzywcze poszczegélnych gatunkéw mozna znalezé w ksigzce ,Ryby w zdrowej
diecie” autorstwa dr Joanny Michaliny Jurek. Publikacja dostepna jest w sklepie
www.vitalni?4.pl (przyp. wyd. pol.).
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Indeks

A

Ananas

Brzoskwiniowo-ananasowy koktajl prote-
inowy, 70

Grillowany dorsz z salsa ananasowa, 111

Smazone udka kurczaka w ananasowej
glazurze, 137

Smazony ryz z ananasem, 101

B
Babeczki jajeczne z rukola, papryka
icebulg, 72

Baktazany, 85, 99

Dip baba ghanoush, 85

Srodziemnomorska zapiekanka z bakla-
zanem, 99

Biatko, 9, 16, 19, 21, 174-175

Blondie, czyli brownie z bialg czekola-
da, 150

Brzoskwiniowo-ananasowy koktajl prote-
inowy, 70

Burgery i paszteciki,

Lososiowe paszteciki z sosem rozmaryno-
wo-czosnkowym, 123

Srodziemnomorskie burgery z indy-
kiem, 134

C
Cebula

Babeczki jajeczne z rukolg, papryka
icebulg, 72
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Poledwica wieprzowa faszerowana jabtka-
mi i cebulg, 132

Choroby serca, 29
Chrupigca satatka z kalafiora, 79

Ciasteczka

Ciasteczka waniliowo-cytrynowe 156
Ciasteczka z platkéw owsianych 148
Kruche ciasteczka 147

Miekkie ciasteczka imbirowe 152

Ciecierzyca

Bolognese z ciecierzycy 105

Curry z ciecierzyca 103

Hummus czosnkowy 90

Srodziemnomorska salatka z marynowa-
na ciecierzyca 89

Ci$nienie krwi

Coleslaw z jabtkami w domowym stylu
Cukrzyca 28

Curry z ciecierzyca 103

Cynamon

Buteczki cynamonowe 153

Jabtkowo-cynamonowe muffinki owsia-
ne 73

Cytryny
Ciasteczka waniliowo-cytrynowe 156
Ciasto cytrynowe 155



Cytrynowe tofu 94

Fasolka szparagowa z czosnkiem i cytry-
na 88

Malze w sosie czosnkowo-cytryno-
wym 119

Poledwiczka wieprzowa z tymiankiem
icytryna 142

Tilapia maslano-cytrynowa 112

Tosty z awokado, cytryna i czerwona
papryka 67

Czosnek

Fasolka szparagowa z czosnkiem i cytry-
na 88

Hummus czosnkowy 90

Makaron z czosnkiem i krewetkami 124

Malze w sosie czosnkowo-cytryno-
wym 119

Pieczony toso$ z miodem, limonka i czo-
snkiem 116

Pikantna pieczona brukselka z czosnkiem
77

Podwéjnie gotowane ziemniaczane puree
z czosnkiem 80

Sos rozmarynowo-czosnkowy 168

¢

Cwiczenia 34

D
Davita Kidney Care, 28

Desery

Blondie, czyli brownie z bialg czekola-
d3 150

Buteczki cynamonowe 153

Ciasteczka waniliowo-cytrynowe 156

Ciasteczka z ptatkéw owsianych 148

Ciasto cytrynowe 155

Jabtka pod kruszonkg 146

Kruche ciasteczka 147

Limonkowe minidesery 151

Miekkie ciasteczka imbirowe 152

Pudding ryzowy 149

Dieta dla nerek

kontrola porcji 27

w przypadku schorzen powigzanych
z PChN 28

Dip baba ghanoush 85

Dip do owocéw 86

Dipy i pasty

Dip baba ghanoush 85
Dip do owocow, 86
Hummus czosnkowy 90

Domowe tortille z maki pszennej 161

Dorsz

Dorsz w stylu §r6dziemnomorskim 110

Dorsz z blachy z pieczonymi warzywa-
mil21

Grillowany dorsz z salsg ananasowa 111

Tacos z dorszem po karaibsku 122

Dorsz w stylu §r6dziemnomorskim 110

E
Enchillada z czarnej fasoli 107

Etykiety na produktach spozywczych 33

F

Fasola

Enchillada z czarnej fasoli 107
Jednogarnkowe chili z indykiem 128

Fasolka szparagowa z czosnkiem i cytry-
na 88

Fosfor 19, 21, 23,177,179, 181

G

Grillowana kanapka z indyjskim serem
paneer 102

Grillowany dorsz z salsg ananasowa 111
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H
Hummus czosnkowy 90

I

Imbir

Miekkie ciasteczka imbirowe 152
Pikantna zupa imbirowa z tilapig 113

Indyk

Jednogarnkowe chili z indykiem 128

Srodziemnomorskie burgery z indy-
kiem 134

J

Jabtka

Jabtka pod kruszonka 146

Jabtkowe rozki z jogurtem 62

Jabtkowo-cynamonowe muffinki owsia-
ne 73

Jagody

Koktajl z jagéd, truskawek i kalafiora 59
Koktajl z truskawek, malin i jarmuzu 58
Muffiny jagodowe z soczewica 66
Nalesniki z jagodami 60

Pudding jagodowy z nasionami chia 68

Jajka

Babeczki jajeczne z rukola, papryka
icebulg 72

Tosty z awokado, cytryna i czerwona
papryka 67

Zapiekane jajka szakszuka 65

Jednogarnkowe chili z indykiem 128
Jedzenie poza domem 33

Jogurt
Jabtkowe rozki z jogurtem 62
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K
Kabaczek i marchewka

Stodko-wytrawne puree z dyni i mar-
chewki 76

Kalafior

Koktajl z jagéd, truskawek i kalafiora 59

Chrupigca satatka z kalafiora 79

Pikantne kaski kalafiora w sosie Buffa-
lo 82

Kapusta
Coleslaw z jabtkami w domowym stylu 78

Karaibska mieszanka przyprawowa 166
Klopsiki w sosie stodko-kwasnym 129
Koktajl z truskawek, malin i jarmuzu 57

Koktajle

Koktajl z jagéd, truskawek i kalafiora 59

Brzoskwiniowo-ananasowy koktajl prote-
inowy 70

Koktajl z truskawek, malin i jarmuzu 57

Kontrola porcji 27

Krewetki

Makaron z czosnkiem i krewetkami 124
Smazony ryz z krewetkami 115
Spaghetti z krewetkami 114

Smazone krewetki 125

Kruche ciasteczka 147

Kurczak

Kurczak w stylu Buffalo 135

Kurczak po karaibsku 131

Kurczak cacciatore 130

Papryka faszerowana kurczakiem 133

Kurczak z pieczarkami, rozmarynem
i tymiankiem 136



Smazone udka kurczaka w ananasowej
glazurze 137

Kurczak po karaibsku 131
Kurczak w stylu Buffalo 135

Kurczak z pieczarkami, rozmarynem
i tymiankiem 136

L
Lasagne wegetariariska 98

Lasagne z sosem z pieczonej czerwonej
papryki 139

Lekarz
pytania, ktére nalezy zada¢ 15

Limonki

Pieczony toso$ z miodem, limonka i czo-
snkiem 116

Limonkowe minidesery 145

Limonkowe minidesery 145
Listy produktéw 38

: 4

Losos

Pieczony toso$ z miodem, limonka i czo-
snkiem 116

Lososiowe paszteciki z sosem rozmaryno-
wo-czosnkowym 123

Eosos w pikantnej odstonie 117

M
Makaron z czerwong papryka 100

Makarony

Kurczak cacciatore 130

Bolognese z ciecierzycy 105

Makaron z czosnkiem i krewetkami 124
Minestrone 96

Orzechowe tofu z makaronem 104

Makaron z czerwong papryka 100

Lasagne z sosem z pieczonej czerwonej
papryki 139

Spaghetti z krewetkami 114

Pad thai z tofu 95

Lasagne wegetariariska 98

Malze w sosie czosnkowo-cytryno-
wym 119

Marchewki
Zupa marchewkowo-jabtkowa 97
Pieczone marchewki z porem 84

Stodko-wytrawne puree z dyni i mar-
chewki 76

Miekkie ciasteczka imbirowe 152
Mineraty 17

Minestrone 96

Miéd

Pieczony toso$ z miodem, limonka i czo-
snkiem 116

Miodowo-waniliowe kulki energetycz-
ne 81

Mocznica 14

Muffiny

Jabtkowo-cynamonowe muffinki owsiane
73

Muffiny jagodowe z soczewica 61

Muffiny jagodowe z soczewica 61
Musli z jabtkami 63

N
Nales$niki z jagodami 60

Narzedzia do kontroli 33
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oPChN 14

powigzane schorzenia 38
stadia PChN 18

o

Orzechowe tofu z makaronem 104
Ostry sos Buffalo 169

Oszacowana wielko$¢ filtracji ktebuszko-
wej eGFR 14

Owies

Jabtkowo-cynamonowe muffinki owsia-
ne 73

Jabtka pod kruszonka 146

Musli z jabtkami 63

Owsianka wisniowa 64

Wysokobiatkowa owsianka 71

Miodowo-waniliowe kulki energetycz-
ne 81

Ciasteczka z ptatkéw owsianych 148

Owsianka wiéniowa 64

P
Pad thai z tofu 95

Papryka

Babeczki jajeczne z rukola, papryka
icebula

Zapiekane jajka szakszuka

Papryka faszerowana kurczakiem

Makaron z czerwong papryka

Lasagne z sosem z pieczonej czerwonej
papryki

Sos z pieczonej czerwonej papryki

Pieczone brokuly z chili, 73

Pieczone marchewki z porami 72

Pikantna pieczona brukselka z czosn-
kiem 77

Pikantna smazona tilapia 120
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Pikantna zupa imbirowa z tilapig 113
Pikantne kaski kalafiora w sosie Buffa-
lo 82

Planowanie positkéw

o planowaniu positkéw 32
stadia od 1 do 3 39
stadium 4 45

stadium 5 49

Plyny 17, 20, 22, 24
Podstawowe produkty ze spizarni 30

Poledwica wieprzowa faszerowana jabtka-
mi i cebulg 132

Pory
Pieczone marchewki z porami 84

Przekaski. Patrz rowniez: dipy i pasty

Miodowo-waniliowe kulki energetycz-
ne 81

Pikantne kaski kalafiora w sosie Buffa-
lo 82

Przewlekla choroba nerek (PChN). Patrz
rowniez: potrzeby zywieniowe;
Dieta 29

Przyprawa taco 167

Przyprawy
Karaibska mieszanka przyprawowa 166
Przyprawa taco 167

Pudding jagodowy z nasionami chia 68
Puddingi

Pudding jagodowy z nasionami chia 68
Pudding ryzowy 149



R
Radzenie sobie ze stresem 34

Rozmaryn

Kurczak z pieczarkami, rozmarynem
i tymiankiem 136

Sos rozmarynowo-czosnkowy 168

Ryby i owoce morza

Dorsz w stylu §r6dziemnomorskim 110

Dorsz z blachy z pieczonymi warzywa-
mil21

Grillowany dorsz z salsg ananasowa 111

Lososiowe paszteciki z sosem rozmaryno-
wo-czosnkowym 123

Eosos w pikantnej odstonie 117

Makaron z czosnkiem i krewetkami 124

Malze w sosie czosnkowo-cytryno-
wym 119

Pieczony toso$ z miodem, limonka i czo-
snkiem 116

Pikantna imbirowa zupa z tilapii 113

Pikantna smazona tilapia 120

Satatka krabowa, 118

Smazone krewetki 125

Smazony ryz z krewetkami 115

Spaghetti z krewetkami 114

Tacos z dorszem po karaibsku 122

Tilapia maslano-cytrynowa 112

Ryz

Pudding ryzowy 149

Smazony ryz z ananasem 101

Smazony ryz z krewetkami 115

Zupa z wolowing i ryzem w stylu taco 140

S
Satatka krabowa 118

Salatki

Chrupigca satatka z kalafiora 79

Coleslaw z jabtkami w domowym stylu 78
Salatka krabowa 118

Srodziemnomorska salatka z marynowa-
na ciecierzyca 89

Stodko-pikantne smazone tofu 106

Stodko-wytrawne puree z dyni i mar-
chewki 76

Sos enchilada 164
Sos stodko-kwasny 165
Sos z pieczonej czerwonej papryki 163

Sosy

Ostry sos Buffalo 169

Sos enchilada 164

Sos rozmarynowo-czosnkowy 168

Sos stodko-kwasny 165

Sos typu stir-fry 162

Sos z pieczonej czerwonej papryki 163

Sprzet i akcesoria 29

Stadiaod 1do 3
Definicja 37

Plany positkéw 39
Potrzeby zywieniowe 19

Stadium 4

Definicja 20

Plany positkéw 45
Potrzeby zywieniowe 21

Stadium 5

Definicja 23

Plany positkéw 49
Potrzeby zywieniowe 23

Stir-fry

Smazone udka kurczaka w ananasowej
glazurze 137

Smazone krewetki 125

Stodko-pikantne smazone tofu 106
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Sos typu stir-fry 162
Substytut proszku do pieczenia 160

S

Sniadania. Patrz rowniez: smoothies

Babeczki jajeczne z rukola, papryka
icebulg 72

Jabtkowe rozki z jogurtem 62

Jabtkowo-cynamonowe muffinki owsia-
ne 73

Muffiny jagodowe z soczewica 66

Musli z jabtkami 63

Nalesniki z jagodami 60

Owsianka wisniowa 64

Pudding jagodowy z nasionami chia 68

Tosty francuskie nadziewane kremowym
serkiem 69

Tosty z awokado, cytryna i czerwona
papryka 67

Wysokobiatkowa owsianka 71

Zapiekane jajka szakszuka, 65

Srodziemnomorska salatka z marynowa-
na ciecierzyca 89

Srodziemnomorska zapiekanka z bakla-
zanem 99

Srodziemnomorskie burgery z indy-
kiem 134

T
Tacos z dorszem po karaibsku 122

Tilapia maslano-cytrynowa 112
Tluszcze 183

Tofu

Cytrynowe tofu 94

Orzechowe tofu z makaronem 104
Pad thai z tofu 95

Stodko-pikantne smazone tofu 106
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Cytrynowe tofu 94

Tosty francuskie nadziewane kremowym
serkiem 69

Tosty z awokado, cytryna i czerwona
papryka 67

Truskawki
Koktajl z jagéd, truskawek i kalafiora 59
Koktajl z truskawek, malin i jarmuzu 58

Tymianek

Poledwiczka wieprzowa z tymiankiem
icytryna 142

Kurczak z pieczarkami, rozmarynem
i tymiankiem 136

w
Wanilia
Ciasteczka waniliowo-cytrynowe 156

Miodowo-waniliowe kulki energetycz-
ne 81

Weglowodany 17

Wieprzowina

Poledwica wieprzowa faszerowana jabtka-
miicebulg 132

Poledwiczka wieprzowa z tymiankiem
icytryna 142

Witaminy 17

Wolowina

Klopsiki w sosie stodko-kwasnym 129

Wotowina Bourguignon 143

Zapiekanka miesna z dodatkiem przypra-
wy taco 141

Zapiekanka z mielonego miesa i ziemnia-
kow 138

Zupa z wolowiny i ryzu w stylu taco 140

Wysokobiatkowa owsianka 71



Z
Zachcianki zywieniowe 33

Zakupy spozywcze 31
Zapiekane jajka szakszuka 65

Zapiekanka miesna z dodatkiem przypra-
wy taco 141

Zapiekanka z mielonego miesa i ziemnia-
kéw 138

Zemaitis, Michael 14

Ziemniaki

Podwéjnie gotowane ziemniaczane purée
z czosnkiem 80

Zmiana stylu zycia 34
Zupa marchewkowo-jabtkowa 97
Zupa z wolowing i ryzem w stylu taco 140

Zupy i gulasze
Loso$ w pikantnej odstonie 117
Minestrone 96
Pikantna smazona tilapia 120
Pikantna zupa imbirowa z tilapig 113
Pikantne kaski kalafiora w sosie Buffa-
lo 82
Wotowina Bourguignon 143
Zupa marchewkowo-jabtkowa 97
Zupa z wolowing i ryzem w stylu taco 140
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