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Prawidtowa dieta jest pierwszym pre-
zentem, ktéry przyszta matka ofiaro-
wuje swojemu jeszcze nienarodzonemu
dziecku.

Cigza jest szczegdlnym okresem w zyciu
kazdej kobiety, dlatego tak istotna jest
odpowiedzialna i $wiadoma postawa
przysztej matki w kwestii stylu zycia,
w tym postepowania zywieniowego. Jest
to wprawdzie stan fizjologiczny, ale réw-
niez duzy wysitek dla organizmu kobiety.
Wymaga zwiekszenia podazy wszystkich
sktadnikéw odzywczych (biatka, weglo-
wodanédw, ttuszczéw, sktadnikéw mine-
ralnych i witamin) oraz energii, w celu
pokrycia zapotrzebowania organizmu
przysztej matkiirozwijajgcego sie ptodu.
Uwaza sie, ze zmiana nawykow zywie-
niowych powinna obejmowad nie tylko
okres cigzy, ale réwniez okres przed jej
planowanym poczgtkiem. Mato na celu
wyréwnanie ewentualnych niedoboréw
zywieniowych. Nieprawidtowe zywienie
kobiet w cigzy moze prowadzi¢ do zabu-
rzen odzywiania ptodu, a w konsekwencji
do jego nieprawidtowego rozwoju.
Dieta ta powinna uwzgledniac upodoba-
nia zywieniowe kobiety i by¢ dostosowa-
na do wymagan zywieniowych wynikajg-
cych ze stanu zdrowia. Zmiana sposobu
odzywiania sie nie jest zadaniem tatwym,
jednakze sprostanie tym wymaganiom
zostaje wynagrodzone poprzez zwiek-
szenie szans na urodzenie zdrowego
dziecka.

Dieta przed planowang cigzq i w trak-
cie jej trwania jest niezwykle waz-
na w przypadku kobiet chorych na
fenyloketonurig.

Fenyloketonuria jest jedng z chordb,
w ktorej przyszta matka musi radykalnie
zmieni¢ nawyki zywieniowe. Konieczne
jest bowiem (oprécz uwzglednienia
wszelkich zalecen zywieniowych dla
zdrowych kobiet planujgcych i bedg-
cych w cigzy) zastosowanie bardzo re-
strykcyjnej diety niskofenyloalaninowe;.
Tylko w ten sposéb — obnizajqc stezenia
fenyloalaniny we krwi przysztej matki
do bezpiecznych dla ptodu poziomdw
- zwieksza sie prawdopodobienstwo
urodzenia zdrowego dziecka.
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W czasie ciqzy wzrasta zapotrzebowa-
nie na wszystkie sktadniki pokarmowe:
biatko, weglowodany, ttuszcze, wita-
miny, skftadniki mineralne oraz energie.

DIETA
KOBIETY
WCIAZY
CHOREJ

NA FENYLO-
KETONURIE




Wedtug WHO warto$é spozytej energii
powinna zostaé zwiekszona o okoto 85
kcal na dobe w pierwszym trymestrze
oraz 360 kcal w drugim trymestrze i 475
kcal wtrzecim trymestrze cigzy. Zrédtem
energii sg weglowodany, gtéwnie nisko-
biatkowe produkty mgczne PKU oraz
owoce i warzywa, ktérych udziat w ca-
todziennym jadtospisie powinien wyno-
si¢ nie mniej niz 55%. Zaleca sie jednak
ograniczenie cukrow prostych, cukru
i stodyczy, oraz zwiekszenie ilosci we-
glowodanéw ztozonych pochodzgcych
z produktéw mgcznych oraz warzyw.

Réwniez ttuszcze sq sktadnikiem dostar-
czajgcym duzejilosci energii (oraz wita-
min rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D,
E, K). Powinny one stanowié nie wiecej niz
30% zapotrzebowania energetycznego.
W tym okresie wzrasta zapotrzebowa-
nie na niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe, ktdre powinny stanowic
4-8% spozywanej energii. Szczegdlne
znaczenie majg kwasy Omega 3, ktére
u kobiet w cigzy chorych na fenyloke-
tonurie powinny by¢ suplementowane.

Biatko jest niezwykle waznym elemen-
tem diety. Nie ma jednoznacznych za-
lecen dotyczgcych podazy biatka u ko-
biet w cigzy chorych na fenyloketonurie.
Wiadomo jednak, ze odpowiedniailo$é
tego sktadnika zapewnia lepszqg kontrole
metaboliczng, zmniejsza ryzyko wystg-
pienia wad serca u ptodu oraz zapewnia
prawidtowy rozwdj ptodu. Najnowsze eu-
ropejskie wytyczne rekomendujq podaz
biatka w czasie catejcigzy wilosci270g/
dobe z jednoczesnym uwzglednieniem
masy ciata i wieku cigzy.

Zrédtem biatka dla kobiety w cigzy
chorej na fenyloketonurie jest preparat
wysokobiatkowy pozbawiony fenyloala-
niny. Zastepuje on wysokowartosciowe
biatka naturalne pochodzenia zwie-
rzecego, bedqce zréodtem duzej ilosci
fenyloalaniny. Zastosowanie preparatu
bezfenyloalaninowego umozliwia po-
krycie zwiekszonego zapotrzebowania
na biatko bez dostarczania niezwykle
szkodliwego dla rozwijajgcego sie ptodu
aminokwasu - fenyloalaniny.

Preparat jest réwniez zrédtem wi-
tamin i sktadnikéw mineralnych.
Wyeliminowanie z diety wielu produk-
tow, np.: pieczywa, mleka, miesa, ryb,
powoduie, iz nie sq dostarczane zawar-
te w nich witaminy i sktadniki mineral-
ne (np. wapn, zelazo, fosfor, witamina
B1, B2, Bé, itp.), dlatego brakujgcymi
sktadnikami uzupetniane sq preparaty
bezfenyloalaninowe.

me&a[amm jest aminokwasem

znajdujgcym sie w kazdym produkcie
zawierajgcym biatko. Dostarczana jest
wytgcznie z pozywieniem (organizm
ludzki nie potrafi jej wytwarzaé), a jej
ilos¢ w produktach jest réznaizalezy od
zawartego w nich biatka.
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Ze wzgledu na zawartosé fenyloalaniny produkty spozywcze dzielimy na 3 grupy:

produkty niedozwolone, dozwolone w ograniczonych ilosciach i dozwolone
w nieograniczonych ilosciach w diecie PKU.

produkty
niedozwolone

produkty dozwolone
w ograniczonych
ilosciach

produkty dozwolone
w nieograniczonych
ilosciach

Mleko i przetwory, mieso
i przetwory, dréb i przetwo-
ry, ryby, owoce morza, jaja,
produkty zbozowe (mgka,
kasze, ptatki, makarony,
pieczywo, pieczywo cu-
kiernicze, rosliny strgcz-
kowe (fasola, soja, groch,
soczewica, bob), nasiona
(kukurydza, mak, sezam,
siemie Iniane, stonecznik,
itp.), orzechy, migdaty, cze-

kolada, zelatyna, aspartam

Warzywa, owoce, ziemnia-
ki, ryz, produkty nisko-
biatkowe PKU (pieczywo,
makarony, ryz PKU, stody-
cze, zamiennik jaja, wypieki
wyprodukowane z mgki
o niskiej zawartosci fenylo-
alaniny, itp.), tapioka, sago,

sorbety, zéttko jaja

Cukier, oleje roslinne, mar-
garyny, masto, wody mi-
neralne, herbata, cukierki
owocowe, lizaki owocowe,
zagestniki weglowoda-
nowe (karagen, pektyna,
agar, guar, mgczka chleba
$wietojanskiego, guma
arabska), miéd, dzem,

konfitury

Tabela nr 1: Produkty niedozwolone, dozwolone w ograniczonych ilosciach i dozwolone
w nieograniczonych ilosciach w diecie PKU

Dozwolona ilos$¢ spozytej z produktami
naturalnymi fenyloalaniny (Phe) uwa-
runkowana jest indywidualng tolerancjg
oraz stopniem zaawansowania cigzy.
Wedtug amerykanskich wytycznych
2 2014 roku, dobowe zapotrzebowanie
na ten aminokwas wynosi:

| trymestr 265 -770 mg/ dobe
Il trymestr 400-1650mg/ dobe
Il trymestr 700-2275mg/ dobe

Nalezy pamietaé, ze podaz fenyloalani-
ny jest zawsze ustalana indywidualnie
na podstawie stezen tego aminokwasu

we krwi. Podane powyzej zakresy sq je-
dynie orientacyjne. Moze sie zdarzyg,
ze w Il trymestrze cigzy zalecana podaz
Phe jest nizsza niz 400 mg/ dobe, aw Il
trymestrze nizsza niz 700 mg/ dobe, jesli
stezenia fenyloalaniny we krwi sq zbyt
wysokie.

Preparaty biatkowe stosowane u ko-
biet w cigzy chorych na fenyloketonurie
pozbawione sq fenyloalaniny, dlatego
potrzebng ilo$¢ tego aminokwasu na-
lezy dostarczy¢ spozywajgc dozwolone
produkty naturalne. Zalecanailos¢ feny-
loalaniny jest modyfikowana w oparciu



o kontrole stezen fenyloalaniny we krwi
przysztej matki. Kontrola stezer Phe od-
bywa sie 2 razy w tygodniu.

Zalecenia dla kobiet w cig2y
c/wryc/» ha Uoketonurie:

1. Urozmaicenie diety uwzglednia-
jace zwiekszone zapotrzebowanie na
wszystkie sktadniki odzywcze (energie,
biatko, weglowodany, ttuszcz, sktadniki
mineralne i witaminy).

2. Regularne stosowanie preparatu
bezfenyloalaninowego (co najmniej
w 3 porcjach w ciggu doby), jako pod-
stawowego zrédta biatka, witamin oraz
sktadnikéw mineralnych.

3. Duza warto$¢ odzywcza diety —dieta
powinna zawieraé wysokowartoséciowe
sktadniki odzywcze, tj.: witaminy, sktad-
niki mineralne, btonnik, przy jednocze-
snym niewielkim udziale takich sktadni-
koéw, jak cukier.

4. Zwiekszenie spozycia warzyw
i owocdw (pod kontrolg dobowej po-
dazy fenyloalaniny), joko zrédet witamin,
sktadnikéw mineralnych, weglowodanéw
ztozonych oraz btonnika.

5. Zwiekszenie spozycia ttuszczéw
roslinnych bedqcych zrédtem nie tyl-
ko energii, ale réwniez witamin roz-
puszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K)
i niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych.

6. Zwiekszenie spozycia weglowoda-
néw ztozonych (pieczywo, warzywa) przy
jednoczesnym ograniczeniu cukréw pro-
stych (cukru i stodyczy).

7.0g
kawy,

i, mocnej

8. Zakaz picia alkoholu, palenia pa-
pierosoéw, zazywania narkotykdw, gdyz
uzywkite przedostajgc sie do organizmu
dziecka majq niezwykle szkodliwy wptyw
na jego rozwoij.

Planowanie cigzy, przez kobiete chorg
na fenyloketonurie i jej przebieg wig-
ze sie ze stosowaniem rygorystycznej
diety niskofenyloalaninowej tak, aby
stezenia fenyloalaniny we krwi mie-
Scity sie w bezpiecznych granicach
2-6 mg%. Najblizszy rok po podieciu de-
cyzji o posiadaniu potomstwa wigze sie
z doktadnym planowaniem jadtospisow
i obliczaniem zawartosci fenyloalaniny
w produktach. Dla dziecka niekorzyst-
ny jest zaréwno nadmiar, jak i niedobor
fenyloalaniny we krwi matki.

zywiajq!
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Podstawg diety niskofenyloalaninowej,
jak juz wspomniano, jest zastgpienie bia-
tek naturalnych preparatami bezfenylo-
alaninowymi. Obecnie w Polsce stosuje
sie nastepujgce preparaty dla kobiet
w cigzy chorych na fenyloketonurie: XP
Maxamum o smaku pomaranczowym,
PKU Lophlex LQ, Milupa PKU 3 tempo-
ra, PKU Cooler, PKU Express, Phenyl-
free 2HP*. W okreslonych, wskazanych
przez specjaliste sytuacjach stosowany
jest réwniez preparat Milupa PKU 3 ad-
vanta*. Preparaty te rézniq sie od siebie
sktadem, formg oraz wtasciwosciami
organoleptycznymi.Zalecany przez le-
karza lub dietetyka preparat musi by¢
dobrze tolerowany i zaakceptowany
przez przysztg matke. llo$¢ preparatu
(ustalona przez lekarza lub dietetyka)
zalezy od masy ciata, tolerancji fenylo-
alaniny i wieku cigzy. Preparat musi by¢
wypijany codziennie, co najmniej w 3
porcjach. Uzupetnieniem preparatu po-
winny by¢ dozwolone produkty natural-
ne, ktére stanowig zrédto fenyloalaniny,
wzbogacajq diete w sktadniki odzywcze,
a takze vatrakceyijniajq jq. Ich ilo$¢ musi
by¢ tak dobrana, aby zawarta w nich
fenyloalanina nie przekraczata zaleconej
dobowej podazy.

W pierwszym trymestrze cigzy, gdy
zalecana dobowa podaz fenyloalaniny
jest zwykle niewielka, podstawowymi
produktami stosowanymi w diecie sq
gtéwnie produkty mgczne PKU (maka-
rony, kluski, nalesniki, itp.) z dodatkiem
niektérych warzyw, owocédw i ttuszczdw.

Sqto produkty bedgce doskonatym zré-
dtem energii zawierajgce stosunkowo
mato fenyloalaniny.

W dalszym okresie cigzy, gdy stezenia
fenyloalaniny ksztattujq sie w zaleca-
nych, bezpiecznych granicach, a dobo-
wa podaz fenyloalaniny wzrasta, dieta
powinna zostac rozszerzona o produkty
zawierajgce wieksze ilosci fenyloalaniny,
np. z6ttko, Smietane, a w ostatnim try-
mestrze cigzy witgcza sie rowniez (przy
regularnej kontroli stezen fenyloalaniny
we krwi dwa razy w tygodniu) produkty
z grupy ,niedozwolonych”, np. wedline,
mieso, jogurt, itp.

lloé¢ spozytych sktadnikéw, a w szcze-
g6lnosci fenyloalaniny, biatka i energii,
musi odpowiada¢ (by¢ zblizona) ilosciom
zalecanym przez lekarza lub dietetyka,
poniewaz tylko odpowiednio zbilanso-
wana dieta, tzn. zawierajgca wymagang
ilos¢ wszystkich sktadnikéw odzywczych,
gwarantuje prawidtowy przebieg cigzy
i stwarza warunki do whasciwego rozwoju
ptodu.

Dieta kobiety w ciazy 2 lago
ipectgb ot bagodna

Cigza jest réwniez szczegdlnym okresem
dla kobiet ztagodng hiperfenyloalanine-
mig, u ktorych stezenia fenyloalaniny we
krwi nie przekraczaty 10 mg% pomimo,
ze nie stosowaty niskofenyloalaninowej
diety. Jednakze dla ptodu, stezenia fe-
nyloalaniny we krwi matki przekracza-
jgce 6 mg% sqg niebezpieczne. Dlatego

*Preparaty XP Maxamum o smaku pomaranczowym, PKU Lophlex LQ, Milupa PKU 3 tempora, Milupa PKU 3 advanta, PKU Cooler, PKU
Express, Phenyl-free 2HP to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. XP Maxamum o smaku pomaranczowym - do postepo-
wania dietetycznego w fenyloketonurii (PKU) u dzieci w wieku powyzej 8 lat i dorostych, w tym kobiet cigzarnych. PKU Lophlex LQ - do
postepowania dietetycznego w potwierdzonej fenyloketonurii (PKU) u dzieci w wieku powyzej 4 lat i dorostych, w tym kobiet cigzarnych
(w potqgczeniu ze standardowq suplementacjq kwasem foliowym). Milupa PKU 3 tempora - do postepowania dietetycznego w fenylo-
ketonurii (PKU) i hiperfenyloalaninemii (HPA) u kobiet przed cigzq, podczas cigzy oraz w okresie laktaciji. Milupa PKU 3 advanta - do
postepowania dietetycznego w fenyloketonurii (PKU) i hiperfenyloalaninemii (HPA) u mtodziezy powyzej 15 lat i dorostych. Stosowaé
pod nadzorem lekarza. PKU Cooler, PKU Express, Phenyl-free 2HP - stosowaé pod nadzorem lekarza.



w takich sytuacjach konieczna jest mo-
dyfikacja dotychczasowej diety poprzez
ograniczenie naturalnego biatka oraz
wprowadzenie preparatu bezfenylo-
alaninowego, jako jego uzupetnienie.

Lw27m7 6(’4&0, emrjog; s ﬁw]& -
W tabelach wartosci odzywczej produk-

téw spozywczych podanajest zawartosé
poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych

Liczymy fenyloalanine:

700 g banana zawiera 45 mg fenyloalaniny,

w 100 g produktu. Kazdy produkt na-
turalny wchodzgcy w sktad dobowego
jadtospisu powinien by¢ doktadnie zwa-
zony lub odmierzony, a zawarte w nim
fenyloalanina, biatko i energia wyliczo-
ne na podstawie tabel sktadu i wartosci
odzywczej produktéw spozywczych.
Wazqc, liczqc i zapisujqc ilo$¢ w kaz-
dym zjedzonym produkcie spozywczym,
mozemy kontrolowa¢ dobowq podaz
fenyloalaniny.

to 1 g banana zawiera 45 mg : 100 = 0,45 mg fenyloalaniny

Zjedzono 128 g banana, czyli 128 g x 0,45 mg = 57,6 mg fenyloalaniny

Czyli:

llosé produktu w gramach x ilos¢ Phe w 100 g produktu

llosé spozytej Phe w produkcie =

Liczymy biatko:
100 g banana zawiera 1 g biatka,

100

to 1 g banana zawiera 1 g : 100 = 0,07 g biatka
Zjedzono 128 g banana, czyli 128 g x 0,01 g = 1,28 g biatka

Czyli:

llosé produktu w g x ilos¢ biatka w 100 g produktu

llosé spozytego biatka w produkcie =

Liczymy energieg:
700 g banana zawiera 90 kcal,

100

to T g banana zawiera 90 kcal : 100 = 0,9 kcal
Zjedzono 128 g banana, czyli: 128 g x 0,9 kcal = 115,2 kcal

Czyli:

llosé produktu w g x ilos¢ energii w 100 g produktu

llosé energii w spozytym produkcie =

100

Duzym utatwieniem w obliczaniu biatka, fenyloalaniny i energii jest wykorzystywanie

takich narzedzi, jak: PKU licznik oraz Phe licznik.
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SYTUACJE
TRUDNE

W OKRESIE
CIAZY
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Nodnoici i wymio

Pierwszy okres cigzy bardzo czesto wigze
sie z wystepowaniem mdtosci i wymio-
téw, dlatego zastosowanie wczesniej
zaplanowanego jadtospisu (z doktad-
nym wyliczeniem fenyloalaniny z produk-
téw) moze okazad sie zadaniem bardzo
trudnym.

Juz samo wypicie okreslonejilosci bezfe-
nyloalaninowego preparatu bywa duzym
wyzwaniem. Radg na takie problemy
jest roztozenie zaréwno zaleconej ilosci
preparatu, jak i positkéw na wiele matych
porcji (co najmniej 5-6 w ciggu dnia).
Niewielkie ilosci preparatu w potgczeniu
z matymi porcjami positkéw zapewnia-
jq regularne dostarczanie niezbednych
sktadnikéw odzywczych, zapobiegajg
napadom gtodu (ktére sktaniajg do szyb-
kiego zjedzenia duzego positku) oraz
,odcigzajq” zotgdek tagodzqc nieprzy-
jemne dolegliwosci.

W sytuacii przedtuzajgcych sie lub ucigz-
liwych wymiotéw nalezy bezzwtocznie
zgtosic sie do lekarza.

arca
Kolejng ucigzliwoscig mogqcqg po-
jawic sie w okresie cigzy sq zaparcia.
Pierwszym krokiem do uregulowania
pracy przewodu pokarmowego jest mo-
dyfikacja diety. Zalecenia dietetyczne
w przypadku zaparé obejmujq zwiek-
szenie ilosci btonnika (wieksze spozycie
przede wszystkim surowych warzyw oraz
wiekszosci owocdw, dodatek otrebow),
ptynéw niegazowanych (najlepiej woda
mineralna), olejéow roslinnych i oliwy,
wreszcie dodatek preparatéw zawierajg-
cych organizmy probiotyczne regulujgce

11

motoryke przewodu pokarmowego oraz
zapobiegajqce osiedlaniu sie w jelicie
drobnoustrojéw chorobotwérczych.

W przypadku pojawienia sie zapar¢, na-
lezy réwniez zmieni¢ nawyki zywieniowe
i zwyczaije kulinarne. Nie jest wskazane
dtugie, tradycyjne smazenie i pieczenie
w duzej ilosci ttuszczu. Preferowane sqg
takie metody przygotowywania posit-
koéw, jak gotowanie na parze, duszenie
bez uprzedniego obsmazania, czy pie-
czenie bezttuszczowe. Nalezy pamiegtac
o regularnym spozywaniu 4-5 matych
positkdéw zawierajgcych surowe owoce
lub warzywa z dodatkiem niewielkiej
ilosci oleju.

#os/aéfn&'zay'a

W okresie cigzy moze zdarzy¢ sie ko-
niecznos¢ pobytu w szpitalu. W wiek-
szosci oddziatéw szpitalnych natych-
miastowe zapewnienie prawidtowej
niskofenyloalaninowej diety jest nie-
mozliwe, a w nastepnych dniach pobytu
bywa bardzo trudne. Dlatego jadgc do
szpitala nalezy zabraé ze sobq preparat
bezfenyloalaninowy oraz podstawowe
produkty PKU (pieczywo, makarony,
pieczywo cukiernicze, ryz PKU, itp.).
Kobieta w cigzy chora na fenyloketo-
nurie powinna wyjasni¢ personelowi
szpitala zasady stosowanej przez nig
diety (ewentualnie poprosi¢ o kontakt
z lekarzem lub dietetykiem z Poradni
Choréb Metabolicznych, pod opiekg
ktérych sie znajduje).

tnie sobie radzq!
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Kontrola masy ciala.
Co zrobié, 1 jéo'al?

Po kilku pierwszych tygodniach cigzy
zwigzanych zwykle ze ztym samopoczu-
ciem, nudno$ciamiiwymiotaminadcho-
dzi moment kiedy jedzenie staje sie przy-
jemnosciq i wzrasta cheé spozywania
réznych positkéw (czasami wysokoka-
lorycznych i bezwarto$ciowych). tatwo
wtedy straci¢ kontrole nad przyrostem
masy ciata, dlatego nalezy pamietad, ze
dieta kobiety w cigzy musi cechowad sie
duzg wartosciq odzywczq. Positki powin-
ny by¢ spozywane regularnie i zawiera¢
wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze.
Pamietajmy, ze nalezy je$¢ ,dla dwojga”,
anie ,za dwoje”.

Miedzy positkami moze pojawié sie
ched ,przegryzienia” jakiej$ niewielkiej
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przekgski. Dobrze gdyby byty to wa-
rzywa lub owoce, a nie ciastka PKU czy
czekolada PKU.

W przypadku kobiety prawidtowo odzy-
wionej przed cigzq (BMI 18,5-24,9 kg/
m?) przyrost masy ciata w okresie cigzy
wynosi 11,5-16 kg

Dla kobiet z niedowagg
(BMI<18,5 kg/m?) -12,5-18 kg

Dla kobiet z nadwagq
(BMI 25-29,9 kg/m2)-7-11,5 kg

Dla kobiet z otytoscig
(BMI 230) - 5-9 kg

Zarbéwno masa ciata kobiety z okresu
przed poczeciem, jak i wielko$¢ przyrostu

Ui



masy ciata podczas cigzy majg wptyw na
mase urodzeniowq noworodka, dlatego
musi ona by¢ regularnie kontrolowana.

Suplementacja

Prb;fvid’rowo skonstruowana dieta nisko-
fenyloalaninowa eliminuje z jadtospisu
kobiety w cigzy wiele warto$ciowych pro-
duktéw naturalnych bedgcych zrodtem
podstawowych sktadnikéw odzywczych,
witamin i sktadnikéw mineralnych, np.
zelaza pochodzgcego z miesa, wapnia,
ktérego zréodtem sq produkty mlecz-
ne, czy wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych Omega 3 znajdujgcych
sie w miesie ryb. Wiadomo, ze zwiek-
szone podczas cigzy zapotrzebowanie
na wiekszos$¢ sktadnikéw odzywczych
pokrywa wysokobiatkowy i bezfenylo-
alaninowy preparat. Czy jest on jednak

wystarczajgcy? Czy nalezy wtgczyé do-
datkowe preparaty mineralno-witami-
nowe lub zawierajgce kwasy Omega 3?
O tym decyduje lekarz i dietetyk obli-
czajgc zawartosc poszczegdlnych sktad-
nikow w zaleconej dawce preparatu
i diecie. Przy wyborze preparatéw do
suplementaciji dla kobiet w cigzy nalezy
zatem kierowad sie sktadem jakosciowo-
-iloéciowym w odniesieniu do aktualnej
diety. Suplementacja powinna by¢ do-
stosowana do indywidualnych potrzeb
kobiety i uzupetnia¢ jedynie niedobo-
rowe sktadnikiw diecie. Musimy bowiem
pamietad, ze cze$é witamin i sktadnikéw
mineralnych w nadmiarze nie jest obo-
jetna zaréwno dla kobiety w cigzy, jak
i rozwijajgcego sie ptodu, dlatego nie
mogq by¢ one dostarczane w dowolnych
ilosciach.

tnie sobie radzq!

swie

-




Ponizej przedstawiono przyktadowe
jadtospisy dla kobiet w ciqzy zawiera-
jgce réznq ilos¢ fenyloalaniny, biatka
naturalnego i energii. W jadtospisach
tych nie zostat uwzgledniony preparat,
gdyz jego ilos¢ musi by¢ odpowiednio
dobrana do indywidualnych potrzeb
pacjentki. Wartosci wynikajgce z zale-
conejilosci preparatu (biatko i energia)
nalezy wziqgé pod uwage przy obliczaniu
wartosci jadfospisu.

Informacje na temat uzytych wjadtospisach i przepisach
produktéw dystrybuowanych przez Nutricia Polska

Sp. z 0.0. znajdujg sie na str. 50.
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Jm(&spés 1:

Biatko Fenyloalanina Energia

Produkt llos¢ (9) (mg) (kcal)
Preparat wg zalecen
lekarza lub dietetyka
Pierwsze $niadanie:
Chleb PKU swoijski 90g 0,5 11,07 225,9
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Ser Violife 509 0,0 0,0 142,5
Pomidor 100 g 0,9 23 19
Drugie $niadanie:
Chleb PKU swoijski 60g 0,34 7,38 150,6
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Ogorek 60g 0,42 13,8 8,4
Jabtko 200g 0,8 24,0 92
Obiad:
Rosét warzywny + 2509 0,76 13,44 64,6
makaron PKU Balviten 359 0,105 2,64 127,4
Ryz PKU Loprofin 509 0,2 7,0 183
Sos warzywny 120g 0,75 22,35 129
Powdwieczorek:
Kiwi 759 0,67 30,75 54
Ciastka kruche 309 0,231 4,05 130,71
z marmoladqg PKU Bezgluten
Kolacja:
Chleb PKU swojski 90g 0,5 11,07 225,9
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Rzodkiewka 1009 1,0 14,0 49,0
Ser Violife, kremowy 509 0,35 0,0 122,5
Razem: 7,86 199,25 1979,71
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Jawl&spés 2:

Biatko Fenyloalanina Energia

Produkt llosé (9) (mg) (kcal)
Preparat wg zalecen
lekarza lub dietetyka
Pierwsze $niadanie:
Napoj kokosowy 200 ml 0,4 20,0 54
Ptatki $éniadaniowe PKU 509 0,15 6,0 190
Drugie $niadanie:
Chleb PKU swoijski 60g 0,34 7,38 150,6
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Ser mozzarella Violife 309 0,0 0,0 85,5
Pomidor 100 g 0,9 23,0 19,0
Obiad:
Zupa z kapusty stodkiej 2509 0,93 31,1 54,5
Makaron spaghetti PKU 509 0,15 2,27 109,2
Sos pomidorowy 40g 0,48 24 20,8
Parmezan Violife 109 0,16 8,0 27,9
Powdwieczorek:
Pudding z tapioki Y5 porcji 0,8 51 364,2
Kolacja:
Chleb PKU swoijski 90g 0,5 11,07 225,9
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Pasta paprykowa Ajvar 209 0,2 10 20
Razem: 5,23 203,62 1453,4
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Jna(&spés 3

Biatko Fenyloalanina Energia

Produkt llos¢ (9) (mg) (kcal)
Preparat wg zalecen
lekarza lub dietetyka
Pierwsze $niadanie:
Chleb PKU swoijski 90g 0,5 11,07 225,9
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Pomidor 100 g 0,9 23 19
Ogorek 100 g 0,7 23 14
Drugie $niadanie:
Chleb PKU swoijski 60g 0,34 7,38 150,6
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Papryka czerwona 509 0,65 25 14
Violife ser kremowy tzatziki 509 0,7 0 111,5
Winogrona 200g 1 26 142
Obiad:
Zupa pomidorowa z 250 ml 1,04 21,74 69,2
ryzem 509 0,2 7 183
Makaron PKU 509 0,15 3,8 182
Sos warzywny 120g 0,75 22,35 129
Powdwieczorek:
Jabtka pieczone 2009 0,8 24 152
Kolacja:
Naleéniki niskobiatkowe 3 szt. 0,62 14 526,7
Dzem truskawkowy 509 0,15 0,15 76,5
Razem: 8,72 218,29 2127,2
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Jawl&spés 4:

Biatko Fenyloalanina Energia

Produkt llos¢ (9) (mg) (kcal)
Preparat wg zalecen
lekarza lub dietetyka
Pierwsze $niadanie:
Chleb PKU swoijski 90g 0,5 11,07 225,9
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Pasztet francuski z warzyw 509 0,49 16,13 68,58
Pomidor 509 0,45 11,5 19
Drugie $niadanie:
Butka Bezgluten 50g (1 szt.) 0,3 6,55 101,5
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Rzodkiewka 1009 1,0 49 18
Ananas 200g 0,8 38 110
Obiad:
Zupa warzywna wioska 250 ml 1,1 33 45
Warzywa z ryzem na patelnie 1 porcja 1,66 64,18 232,8
Powdwieczorek:
Zastepnik jogurtu Metax 1 porcja 0,1 2,0 61
Kolacja:
Chleb PKU swoijski 90g 0,5 11,07 225,9
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Ser grecki biaty Violife 509 0,0 0,0 152,5
Ogérek 50g 0,35 11,5 6,5
Papryka czerwona 509 0,65 25 14
Pomidor 509 0,45 11,5 9,5
Razem: 8,68 305,2 1487,88
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Ja,a(&spés 5

Biatko Fenyloalanina Energia

Produkt llos¢ (9) (mg) (kcal)
Preparat wg zalecen
lekarza lub dietetyka
Pierwsze $niadanie:
Napoj kokosowy 200 ml 0,4 20 54
Ptatki $niadaniowe PKU 509 0,44 25 130

0,15 5 190

Drugie $niadanie:
Butka PKU 509 (1 szt.) 0,3 6,55 101,5
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Pomidor 100 g 0,9 23,0 15,0
Zéttko 1049 1,63 72,8 35,1
Brzoskwinia 100g 1,0 46 30
Obiad:
Zupa kartoflana 1 porcja 1,4 56 115
Knedle ze $liwkami 2 szt. 0,5 19 245
Powdwieczorek:
Jabtko 200g 0,8 24 92
Ciastka - markizy 309 0,12 1,8 153,9
czekoladowe
Kolacja:
Chleb PKU swojski 90g 0,5 11,07 225,9
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Ogérek 509 0,35 11,5 6,5
Pasta z awokado 309 0,56 24,04 37,05
Razem: 9,27 355,56 1562,75
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Jawléospés 6:

Biatko Fenyloalanina Energia

Produkt llos¢ (9) (mg) (kcal)
Preparat wg zalecen
lekarza lub dietetyka
Pierwsze $niadanie:
Chleb PKU swoijski 90g 0,5 11,07 225,9
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Pasztet kaszubski 409 0,525 24,2 70,25
Pomidor 509 0,45 11,5 7,5
Drugie $niadanie:
Butka PKU Bezgluten 50g (1 szt.) 0,3 6,55 101,5
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Violife ser blu 509 1,0 2,5 107,5
Papryka czerwona 509 0,65 25 14
Banan 100g 1,0 45 90
Obiad:
Zupa selerowa 2509 1,33 52,64 68,6
Ziemniaki gotowane 1009 1,9 85 77
Suréwka z kapusty kiszonej 1009 1,0 28 76
Powdwieczorek:
Grzanka francuska 1 porcja 0,56 12,6 208
Kolacja:
Chleb PKU swoijski 60g 0,34 7,38 150,6
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Dzem truskawkowy 509 0,15 5 126
Razem: 10,04 331,14 1520,55
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Jm(&spés 2:

Biatko Fenyloalanina Energia

Produkt llos¢ (9) (mg) (kcal)
Preparat wg zalecen
lekarza lub dietetyka
Pierwsze $niadanie:
Napoj kokosowy 200 ml 0,4 20,0 54
Ptatki éniadaniowe PKU 509 0,15 6,0 190
Drugie $niadanie:
Butka PKU 509 (1 szt.) 0,3 6,55 101,5
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Pomidor 100 g 0,9 23,0 15,0
Violife ser wedzony 509 0,2 2,5 142,5
Brzoskwinia 100g 1,0 46 30
Obiad:
Zupa krem z brukwi 2009 1,52 40,42 143
Ziemniaki 2009 3,8 170 158
Kotlety z jackfruita Y5 porcji 0,535 24,01 145,05
Powdwieczorek:
Jabtko 200g 0,8 24 92
Ciasteczka maslane PKU 309 0,04 5,4 123,9
Kolacja:
Chleb PKU swojski 90g 0,5 11,07 225,9
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Ogérek 509 0,35 11,5 6,5
Pasztet 509 0,56 16,1 55,8
selerowo-pieczarkowy
Razem: 11,28 416,35 1614,95
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Jawl&spés 8:

Biatko Fenyloalanina Energia

Produkt llosé (9) (mg) (kcal)
Preparat wg zalecen
lekarza lub dietetyka
Pierwsze $niadanie:
Butka PKU 100 g (2 szt.) 0,6 13,1 203
Masto 159 0,165 7,35 98,85
Suréwka z papryki + 200g 1,8 54 194
Ser grecki biaty Violife 509 0,0 0,0 152,5
Drugie $niadanie:
Chleb PKU swoijski 60g 0,34 7,38 150,6
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Pomidor 1009 0,9 23 15
Banan 1509 1,5 67,5 135
Obiad:
Zupa pieczarkowa 230g 1,2 37 132
z makaronem PKU
Ryz PKU 509 0,2 7,0 183
Cukinia faszerowana 1 porcja 1,9 85 93,8
Powdwieczorek:
Truskawki z cukrem 200g+20g 1,4 48 136
Smietana 30% tt. 25g 0,55 25 71,75
Kolacja:
Chleb PKU swoijski 90g 0,5 11,07 2259
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Rzodkiewka 1009 1,0 49 18
Razem: 12,28 444,2 1941,2
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Jm(&spés 9:

Biatko Fenyloalanina Energia

Produkt llos¢ (9) (mg) (kcal)
Preparat wg zalecen
lekarza lub dietetyka
Pierwsze $niadanie:
Chleb PKU swoijski 90g 0,5 11,07 225,9
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Pasztet z pieczarek 309 0,54 17,8 42,4
Papryka czerwona 509 0,65 25 14
Drugie $niadanie:
Butka PKU Bezgluten 509 (1 szt.) 0,3 6,55 101,5
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Zéttko 1049 1,55 69,2 31,7
Truskawki 200g 1,4 48 96
Obiad:
Zupa pomidorowa 2509 0,92 26,92 103,6
z koperkiem 2009 3,8 170 154
Ziemniaki 1009 0,9 25 69
Suréwka z marchwi i jabtek
Powdwieczorek:
Warkocz drozdzowy 1009 0,8 26 270
z rodzynkami
Kolacja:
Butka PKU Bezgluten 509 (1szt) 0,3 6,55 101,5
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Ogérek 509 0,35 11,5 6,5
Rzodkiewka 509 0,5 7,0 24,5
Pomidor 509 0,45 11,5 7,5
Razem: 13,29 476,79 1445,8
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Jawl&spés 10:

Biatko Fenyloalanina Energia

Produkt llos¢ (9) (mg) (kcal)
Preparat wg zalecen
lekarza lub dietetyka
Pierwsze $niadanie:
Chleb PKU swoijski 90g 0,5 11,07 225,9
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Satatka kolorowa 1 porcja 1,8 57 143
Ser z bazylig i pomidorami 509 0,25 2,5 145
Violife
Drugie $niadanie:
Butka PKU Bezgluten 50g (1 szt.) 0,3 6,55 101,5
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Pomidor 1009 0,9 23 15
Obiad:
Zupa jarzynowa 250¢g 1,32 36,72 69,2
Ziemniaki z curry 1 porcja 3,1 136 232
Tajska satatka z mango 2009 1,72 58,5 122,3
Powdwieczorek:
Jabtko 200g 0,8 24 100
Kolacja:
Zapiekanka z makaronu 1 porcja 1,5 54 391
i baktazana
Razem: 12,41 419,14 1676
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Jmléospés 71:

Biatko Fenyloalanina Energia

Produkt llos¢ (9) (mg) (kcal)
Preparat wg zalecen
lekarza lub dietetyka
Pierwsze $niadanie:
Omlet ziotowy 1 porcja 1,735 66,15 353,4
z pomidorkami koktajlowymi
Drugie $niadanie:
Chleb PKU swoijski 60g 0,34 7,38 150,6
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Ser kremowy tzatziki Violife 509 0,35 0,03 111,5
Ogorek 100 g 0,7 23 14
Obiad:
Zupa ogérkowa + 2509 1,32 49,28 107,8
Smietana 30% 1049 0,22 10 28,7
Ziemniaki gotowane 2009 3,8 170 154
Suréwka z cykorii i jabtek 100g 1,1 49 168
Powdwieczorek:
Jogurt kokosowy Planton 1609 1,2 60 137,6
Banan 100g 1,0 45 97,0
Kolacja:
Chleb PKU swojski 90g 0,5 11,07 225,9
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Z6tko 259 4,075 182 87,75
Suréwka z papryki 1009 0,9 27,0 97
Razem: 17,46 709,71 1865,05
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Jmléospa 12:

Biatko Fenyloalanina Energia

Produkt llosé (9) (mg) (kcal)
Preparat wg zalecen
lekarza lub dietetyka
Pierwsze $niadanie:
Chleb PKU swoijski 90g 0,5 11,07 225,9
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Poledwica z indyka 309 4,74 175,5 31,5
Pomidor 1009 0,9 23 15
Drugie $niadanie:
Ryz niskobiatkowy 509 0,2 7,0 183
Jogurt naturalny 1509 6,45 294 90
Truskawki 2009 1,4 48 136
Obiad:
Zupa kalafiorowa 2509 1,682 55,68 125,28
Ziemniaki gotowane 2009 3,8 170 154
Suréwka z kapusty pekinskiej 1009 1,6 47,0 76
Powdwieczorek:
Kiwi 1009 0,9 81 120
Ciasteczka francuskie PKU 509 0,505 16,75 260,085
Bezgluten
Kolacja:
Butka PKU Bezgluten 509 (1szt) 0,3 6,55 101,5
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Z6ttko 159 2,445 109,2 52,65
Rzodkiewka 509 0,5 7,0 24,5
Razem: 26,14 1061,55 1727,22
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Jm(éospés 13

Biatko Fenyloalanina Energia

Produkt llos¢ (9) (mg) (kcal)
Preparat wg zalecen
lekarza lub dietetyka
Pierwsze $niadanie:
Chleb PKU Bezgluten 90g 0,5 11,07 225,9
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Szynka wieprzowa gotowana 309 4,92 216 69,9
Satata 209 0,28 18,2 2,8
Drugie $niadanie:
Butka PKU Bezgluten 509 (1szt.) 0,3 6,55 101,5
Masto 10g 0,11 4,9 65,9
Pomidor 1009 0,9 23 15
Jajko kurze 309 3,75 208,2 44,7
Mandarynki 1509 0,9 37,5 63
Obiad:
Botwinka + 2509 0,91 33,6 69,3
Smietana 30% 20g 0,44 20 57,4
Ziemniaki gotowane 2009 3,8 170 154
todeczki warzywne 3009 4,29 182,9 100,05
Powdwieczorek:
Grzanka francuska 1 porcja 2,275 7 92,05
Jogurt naturalny 1509 6,45 294 90
Kolacja:
Butka PKU Bezgluten 100 g (2 szt.) 0,6 13,1 203
Masto 109 0,11 4,9 65,9
Satatka z pieczonych 2009 3,8 179,6 220,38
burakéw i awokado
Razem: 34,45 1435,42 1706,68
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Rosol warzywny

Sktadniki

« po 50 g marchwi, pora, selera,
cebuli

« 10 g (1 kostka) bulionu warzyw-
nego Knorr

« 20 g (2 tyzki) oliwy z oliwek

+ 2 gnatki pietruszki

« 600 mlwody

« sOl, pieprz, lis¢ laurowy, ziele
angielskie

Przygotowanie

Jarzyny umy¢, obra¢, przekrawaé na
pét (wieksze kawatki sie nie rozgotuiqg),
wrzuci¢ do wody z dodatkiem warzyw-
nej kostki Knorr, liscia laurowego i ziela

ZA{m poméalaroam,

Sktadniki
« 50 g wtoszczyzny krojonej w pa-
ski, mrozonej
« 5gkoncentratu pomidorowego
« 10goleju
+ woda
« sél, pieprz, cukier

Przygotowanie

Witoszczyzne podsmazyé naoleju, dodaé
koncentrat pomidorowy i dusi¢ przez
5 min. Doda¢ wode, zagotowaé, przy-
prawi¢ do smaku, zmiksowa¢. Podawacd
z makaronem PKU lub ryzem PKU.

29

angielskiego i gotowadé przez ok. 45 min.
W tym czasie ugotowaé makaron zgod-
nie ze wskazéwkami podanymina opa-
kowaniu. Po 45 min. gotowania do bulio-
nu doda¢ oliwe. Nastepnie przyprawic¢
solg, pieprzemidodaé natke pietruszki.
Podawac z makaronem niskobiatkowym.
Przepis na 4 porcje.

Wartos¢ odzywcza

(z warzywami, bez makaronu)
Biatko 3,2 g

Phe 164,3 mg

Energia 243 kcal

Wartos¢ odzywcza
Biatko 0,98 g
Phe 38,3 mg
Energia 105,5 kcal




Zu{m 2 éa/omfy J'Zoa[éég'

Sktadniki Wartoséé odzywcza
« 50 g kapusty biatej Biatko 1,92 g
« 30 gziemniakéw Phe 79 mg
+ 50 g marchwi Energia 104,1 kcal
« 6goleju

+ 350 ml bulionu warzywnego
« sOl, pieprz

Przygotowanie

Do bulionu warzywnego dodaé startq
marchew, poszatkowangq kapuste oraz
pokrojone w drobngq kostke ziemniaki.
Gotowa¢ ok. 30 min. Dola¢ olej i przy-
prawic solq i pieprzem.

Botwinka

Sktadniki Tak przygotowane warzywa zala¢ wodg,
« 30gbotwiny dodac lis¢ laurowy i ziele angielskie.
« 15 gziemniakéw Gotowac ok. 20 min. Doda¢é sok z cy-
« 10 gkorzenia selera tryny i masto. Zagesci¢ mgkg PKU roz-
« 25 gmarchwi prowadzong w $mietanie. Zagotowad.
« 5gmagki PKU Przyprawi¢ do smaku.

+ 10 gmasta
» 10 g S$mietany 30% Wartoséé odzywcza
+ 250 ml wody Biatko 1,68 g
« sok zcytryny, sél, pieprz, cukier, Phe 83,57 mg
ziele angielskie, lis¢ laurowy Energia 137,35 kcal

Przygotowanie

Marchew i seler zetrze¢ na tarce
o duzych oczkach. Ziemniaki pokroi¢
w drobng kostke, botwine posiekad.
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Zu{m kalafioromwa

Sktadniki
« 75 gkalafiora
« 45 gmarchwi
« 15gselera
« 10 g masta
« 35gmakaronu PKU
« 250 ml bulionu warzywnego
« sOl, pieprz, ziele angielskie, lis¢
laurowy

Przygotowanie

Warzywa drobno pokroi¢, zalaé¢ bulio-
nem warzywnym. Doda¢ przyprawy,
gotowac ok. 30 min. Doda¢ makaron,
masto i gotowac jeszcze ok. 8 minut.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 2,7 g

Phe 109,8 mg
Energia 225,2 kcal




Zu{m ojo'méoam,

Sktadniki angielskie. Gotowaé ok. 30 min. Cebule
+ 90 g ogdrkéw kiszonych zeszkli¢ na masle, doda¢ starte ogérki
« 30 gziemniakéw i dusi¢ ok. 10 min. Doda¢ do warzyw.
« 20gcebuli Zagotowad. Dodaé Smietane, doprawic
« 15gselera do smaku.

+ 25 g marchwi

+ 10 gmasta Wartoséé odzywcza

« 10 g S$mietany 30% Biatko 2,57 g

+ 250 ml wody Phe 105,05 mg

« sél, pieprz, ziele angielskie, lis¢ Energia 143,6 kcal
laurowy

Przygotowanie

Marchew zetrzeé na tarce o grubych
oczkach. Ziemniaki drobno pokroic.
Zala¢ wodg, dodad lis¢ laurowy i ziele

Zu{m jarZ7MWa,

Sktadniki Przygotowanie
« 15 gziemniakéw Warzywa (oprécz pomidoréow i koperku)
« 25 gkapusty biatej pokroi¢ w kostke, zala¢ wodg, dodaé lis¢
+ 10 g pietruszki laurowy i ziele angielskie. Gotowac ok. 30
« 9gkoperku min. Nastepnie dodaé pomidora obra-
« 65gpomidoréw nego ze skérki i pokrojonego w kostke.
« 25 g marchwi Gotowac ok. 15 min. Doda¢ olej, zage-
« 30gburaka $ci¢ mgkqg PKU. Zagotowaé. Posypacd
« 15 gbrukselki koperkiem.
« 10goleju
« 10 g mgki PKU Wartoséé odzywcza
« 350 mlwody Biatko 3,36 g
« sél, pieprz, ziele angielskie, lis¢ Phe 131,176 mg

laurowy Energia 181,09 kcal
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a pomidoroma 2 koperliom
4 P

Sktadniki

+ 125 g pomidoréw

« 9 gkoperku

+ 25 g marchwi

+ 10 g masta

« 50 ml napoju niskobiatkowego
Loprofin

« 35 gmakaronu PKU

+ 350 ml bulionu warzywnego

« sOl, pieprz, ziele angielskie, lis¢
laurowy

Przygotowanie

Marchew zetrzeé na tarce, zalaé bulio-
nem warzywnym, doda¢ ziele angiel-
skie i lis¢ laurowy. Gotowadé ok. 20 min.

a pleczarkowa
4

Sktadniki
+ 50 g marchwi
« 40 g pieczarek
« 20gcebuli
« 10 gmgki PKU
« 50 ml napoju niskobiatkowego

Loprofin
« 35 gmakaronu PKU
+ 10 g masta

« 250 ml bulionu warzywnego
« sOl, pieprz, ziele angielskie, lis¢
laurowy

Przygotowanie
Do bulionu warzywnego doda¢ drobno
pokrojong marchew, ziele angielskie i li$¢
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Pomidory obra¢ ze skérki, pokroi¢ w kost-
ke i poddusi¢ na masle, doda¢ do zupy.
Zupe zagesci¢ mgkg PKU rozprowadzo-
ng w napoju niskobiatkowym Loprofin.
Doprawi¢ do smaku. Posypac koperkiem.
Makaron PKU ugotowacidodaé do zupy.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 2,04 g
Phe 61,34 mg
Energia 241,24 kcal

laurowy. Gotowa¢ ok. 20 min. Cebule
drobno pokroi¢, podsmazyé na masle,
doda¢ pokrojone w plasterki pieczarki,
udusié. Pieczarki z cebulg doda¢ do bu-
lionu warzywnego. Zupe zagesci¢ mgkg
PKU rozprowadzong w napoju nisko-
biatkowym. Zagotowaé. Makaron PKU
ugotowad i doda¢ do zupy.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 2,29 g

Phe 85,55 mg
Energia 274 kcal




Zu{m selerowa

Sktadniki

« 50 gziemniakéw

+ 30 g marchwi

« 35gselera

« 5 gnatkipietruszki

« 5goleju

« 250 ml wody

« sOl, pieprz, ziele angielskie, lis¢
laurowy

Zu{m—krem 2 brukw!

Sktadniki

« 800 g obranej brukwi pokrojonej
w duzq kostke

« 48 g (4 tyzki) masta klarowanego

« 400 ml napoju ryzowego

o 48 ml (4 tyzki) Smietanki 30%

« 20 ml (2 tyzki) soku z cytryny

« sél, pieprz, mielone chili

« ok.500 ml wody do otrzymania
pozgdanej konsystencji zupy
+woda do pieczenia brukwi

Przygotowanie

Piekarnik rozgrza¢ do temperatury
180°C. Brukiew utozy¢ w zaroodpor-
nym naczyniu, podla¢ 1 szklankg wody
idodac potowe klarowanego masta. Piec
do miekkosci i delikatnego zrumienie-
nia brzegéw (ok. 30 min.), kilkakrotnie
mieszajgc warzywa. Upieczong brukiew
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Przygotowanie

Wszystkie warzywa pokroi¢ w kostke,
doda¢ wode, ziele angielskie i li$¢ lau-
rowy. Gotowa¢ ok. 20 min. Nastepnie
dodac olej, przyprawié i posypac natkg
pietruszki.

Wartoséé odzywcza
Biatko 2,03 g
Phe 95,2 mg
Energia 144,4 kcal

przetozyé do garnka, dodac napdjryzo-
wy, $mietanke i pozostatg cze$¢ masta.
Gotowac ok. 5 min. Zmiksowaé blende-
rem na gtadki krem. Dodawa¢ wrzgcej
wody do uzyskania pozgdanej konsy-
stencji. Doprawi¢ solg, pieprzem, chili,
sokiem z cytryny. Podawac z posiekanym
szczypiorkiem.

Przepis na 4 porcje.

Wartosé¢ odzywcza 1 porcji
Biatko 2,87 g

Phe 83,66 mg

Energia 270,52 kcal



ZA{m kartoflana

Sktadniki
« 20gcebuli
« 50 gziemniakéw
« 5goleju
+ 5gmagki PKU

« V2zgbka czosnku
« 250 ml bulionu warzywnego

ZA{m warzywna wloska

Sktadniki

+ 25 g makaronu niskobiatkowego
Loprofin, np. $widerki

« 50 g marchwi, pokrojonej w cien-
kie plastry

« 50 grzepy, pokrojonej w kostke

« 50 gselera, pokrojonego w kostke

« 100 g pordw, pokrojonych w cien-
kie plastry

« 100 g biatej kapusty,
poszatkowanej

« 30 mlkoncentratu pomidorowego
30%

« 1 zgbek czosnku, zgnieciony

« 15 g natki pietruszki, posiekanej

« 15 mloliwy z oliwek

« 5g(Vsszt.) kostki bulionowej
warzywnej

« 1lwody

+ sOl, pieprz
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Przygotowanie

Pokrojong cebule i rozgnieciony czosnek
podsmazy¢ na oleju, dodaé bulion wa-
rzywny i pokrojone w kostke ziemniaki.
Gotowac ok. 20 min. Zagesci¢ mgkg PKU
i przyprawi¢ do smaku.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 1,27 g
Phe 56,45 mg
Energia 106,58 kcal

Przygotowanie

Na duzej patelni podsmazyé czosnek
przez 2-3 minuty, nastepnie doda¢ mar-
chew, rzepe, pory, kapuste, koncentrat
pomidorowy oraz bulion. Dusi¢ na ma-
tym ogniu przez okoto 15 minut. Doda¢é
makaronigotowad zupe przez nastepne
10-12 minut, przyprawi¢ natkq pietrusz-
ki, pieprzemi solg.

Przepis na 8 porcji.

Wartosé¢ odzywcza 1 porcji
Biatko 1,19

Phe 33 mg

Energia 45 kcal

Catosc potrawy:

8,4 g biatka/264 mg Phe/360 kcal




Cukinia ﬂuzarowm

Sktadniki
« 200 g cukinii
« 100 g wtoszczyzny mrozonej,
paski
« 20goleju

« 20 gsera zéttego PKU
« sOl, pieprz

Przygotowanie

Cukinie umy¢, przekroi¢ wzdtuz, wydrg-
zy¢ pestki tyzeczkg. Mrozong wtosz-
czyzne usmazy¢ na oleju. Doprawi¢ do

Ziemniaki 2 curry

Sktadniki
« 600 g ziemniakéw
+ 10 gczosnku
« 60 g masta ekstra
« 5gsokuzcytryny
« 5gkolendry
« 150 g $Smietany 30%
« 15 gchiliw proszku, sél

Przygotowanie

Rozpusci¢ masto na duzej patelniidodac
curry oraz ziemniaki. Smazy¢ do lek-
kiego, réwnomiernego zbrgzowienia.
Dodawaé czosnek, chili, sél do smaku,
ciggle mieszajgc. Smazy¢ jeszcze przez
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smaku, a nastepnie wypetni¢ cukinie.
Posypa¢ zéttym serem PKU. Zapieka¢
w temperaturze 175°C ok. 20 min.
Przepis na 2 porcje.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 3,88 g

Phe 1770 mg
Energia 291,2 kcal

kilka minut, a nastepnie doda¢ wode
i zagotowaé. Zmniejszy¢ ogien i dusié¢
przez 30 min. lub do momentu, az ziem-
niaki bedg miekkie. Doda¢ $mietane i sok
z cytryny. Przenie$¢ do ogrzanego na-
czynia, przybra¢ listkami kolendry lub
natki pietruszki.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 18,72 g

Phe 756,15 mg
Energia 1431 kcal



/(ov‘&fy 2 Ja.c/cﬁ‘wfa,

Sktadniki

« 1 puszka jackfruita (280 g odsg-
czonego jackfruita)

« 3tyzeczki zamiennika jaja

« 40 g butki tartej PKU + butka
tarta PKU do obtoczenia

« 50gcebuli

« 5gmasta klarowanego

« przyprawy

« olejdosmazenia

Przygotowanie
Jackfruita doktadnie odsqgczyé, zmielié.

Za{aéeéan/m 2 makaronmn  baklazana

Sktadniki
« 110 g makaronu PKU
« 110 g baktazana pokrojonego
w plastry
« 50gcebuli
« 50gselera
+ 50 g marchwi
« 15goleju
+ 15 g koncentratu pomidorowego

Kruszonka
+ 225 gchleba PKU
« 100 g papryki czerwonej
« 50 g margaryny
« 5gcebuligranulowanej
« 5gsuszonego tymianku
« 2 gsuszonej natki pietruszki
+ sOl, pieprz
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Butke tartqg namoczy¢ w zalewie z jack-
fruita. Zamiennik jaja przygotowaé wg
przepisu na opakowaniu wykorzystujgc
zalewe z jackfruita. Cebule zeszkli¢ na
masle klarowanym. Wszystkie sktadni-
ki wymiesza¢, przyprawic¢. Uformowac
kotlety. Obtoczy¢ w butce tartej PKU.
Smazy¢ na rozgrzanym oleju.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 1,079

Phe 48,02 mg
Energia 290,1 kcal

Przygotowanie

Baktazana posypac solg i odstawié
na 30 min. na sitku, zeby puscit sok.
Wyptuka¢ pod biezgcq wodgq i osuszyé
recznikami papierowymi. Smazy¢ na pa-
telni przez kilka minut z kazdej strony.
Cebule, selera i marchewke ugotowad
i odcedzi¢. Makaron ugotowaé, wy-
mieszac z koncentratem. Chleb zetrzec
i wymieszad z pozostatymi sktadnikami
kruszonki. W naczyniu zaroodpornym
utozy¢ na zmiane warstwy makaronu,
baktazanaiwarzyw. Posypaé kruszonkg.
Zapiekaé w piekarniku w temp. 180°C
przez 20-30 min.

Przepis na 4 porcje.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 10,84 g

Phe 335,9 mg
Energia 1708,25 kcal




Sog /wméa(orouzy 2 koncentratu

Sktadniki

20 g koncentratu pomidorowego
15 g ketchupu

10 g mgki PKU

50 ml napoju niskobiatkowego
Loprofin

20 g oleju

50 ml bulionu warzywnego

sél, pieprz, cukier
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Przygotowanie

Do bulionu warzywnego doda¢ koncen-
trat pomidorowy i ketchup. Gotowac 3-5
min. Sos zagesci¢ mgkg niskobiatkowq
rozprowadzong w napoju niskobiatko-
wym Loprofin. Doprawié¢ do smaku.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 1,61 g
Phe 47,85 mg
Energia 263,45 kcal



S os wmywm]

Sktadniki
+ 25 g marchwi
« 20gcebuli

+ 30gpomidora

« 15gselera

« 15 g papryki czerwonej

« 10 gmgkiPKU

« 50 ml napoju niskobiatkowego

Loprofin
« 20goleju
« 50 mlwody

« sOl, pieprz

todeczki warzywne

Sktadniki
« 513 g cukinii
« 100 g pieczarek
« 50 g papryki czerwonej
« 50 g paprykizielonej
« 50 g papryki zéttej
« 45gcebuli
« 10 goleju rzepakowego
« 10 g zottego kanapkowego sera
niskobiatkowego

Przygotowanie

Cukinie umy¢, przekroi¢ wzdtuz, wydrg-
zyé érodek (pestki) i piec przez ok. 10 min.
w piekarniku rozgrzanym do temperatu-
ry 180°C. W czasie gdy piekq sie cukinie,
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Przygotowanie

Cebule drobno posiekag, zeszkli¢ na ole-
ju, wla¢ wode, doda¢ drobno posiekane
warzywa. Dusi¢ ok. 20 min. Sos zagescié¢
magkg PKU rozprowadzong w napoju ni-
skobiatkowym Loprofin. Doprawi¢ do
smaku.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 1,46 g
Phe 54,7 mg
Energia 255,7 keal

umy¢ warzywa, obraé pieczarki i cebu-
le. Wszystkie sktadniki pokroi¢ w kost-
ke i podsmazy¢ na patelni. Nastepnie
wtozy¢ farsz do cukiniowych tédeczek
i piec przez ok. 15 min. Na koniec po-
sypa¢ danie startym serem (po 5 g na
kazdg tédeczke) i piec kolejne 5 min.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 11,3 g
Phe 480,5 mg
Energia 262,8 kcal




Warzywa, 2 ryzem na /mfe&ug

Sktadniki

« 26 gfasolkiszparagowej,
mrozonej

« 30 g papryki czerwonej

« 18 g kukurydzy konserwowej

« 30 gryzu niskobiatkowego
Loprofin

« 10goleju

« sOl, pieprz

Przygotowanie

Wszystkie warzywa pokroi¢ w kost-
ke i wrzuci¢ na patelnie z dodatkiem
odrobiny rozgrzanego oleju. Dusi¢ pod
przykryciem ok. 10 min. az warzywa
troche zmiekng. Doda¢ przyprawy oraz

ugotowany wczesniej ryz PKU. Wszystko
wymieszaé, doprawi¢ do smaku.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 1,66 g
Phe 64,18 mg
Energia 232,8 kcal

Omlet 2 zivlami i 2 /Joméalorkm,é ,éo,ét‘yéoW7mé

Sktadniki
« 5gzamiennikajaja
« 10 g Milupa Ip-drink w proszku

« 130 mlwody
« 50 g mgki PKU
« 10gcebuli

« 10 gszczypiorku

« 50 g pomidoréw koktajlowych

« 10 g ziét (np. bazylia, oregano,
tymianek)

« 10 g masta klarowanego

Przygotowanie

Rozrobi¢ Milupa Ip-drink w wodzie,
zgodnie ze wskazéwkami podanymi
na opakowaniu produktu, doda¢ za-
miennik jajka i wymieszaé, doda¢ magke
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niskobiatkowq i wymiesza¢ mikserem.
Posieka¢ ziota i cebule. Cebule podsma-
zy¢ na oleju, posoli¢. Wylaé mase omle-
towq na patelnie na cebule. Na wierzch
utozy¢ szczypiorek i ziota, smazy¢ na
wolnym ogniu. Gdy omlet sie zetnie,
przerzuci¢ na drugg strone. Na talerzu
utozy¢ pomidorki koktajlowe przeciete
na pét, obok wytozyé omlet, posypac
ziotami, solq i pieprzem.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 1,74 g
Phe 66,15 mg
Energia 353,4 kcal



Grzanka trancuska

Sktadniki
« 10 g margaryny miekkiej
« 5gcukru

« 45 g napoju niskobiatkowego
PKU Loprofin

« 5gzamiennika jajka
niskobiatkowego

« 35gchleba biatego

niskobiatkowego

Przygotowanie

Wymiesza¢é doktadnie zamiennik jajka
z napojem niskobiatkowym. Obtoczy¢

Pasta 2 amokads

Sktadniki
« 300 g dojrzatego awokado
« 105 g cebuli czerwonej
« 4 gpaprykiostrej
« 2gkolendry
+ sOl, pieprz

Przygotowanie

Awokado obra¢, usungé pestke i ugniesé
drobno widelcem (nie blendowag).
Cebule i papryke drobno pokroi¢, ko-
lendre posieka¢. Wszystkie sktadniki
wymieszad i doprawi¢ do smaku.

Propozycje podania: joko dip do wa-
rzyw (ogoérek, seler naciowy, marchew,
papryka), dodatek do krakerséw
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réwnomiernie kromke chlebaismazyc¢ g
z obu stron na margarynie. Podawac na
gorgco, posypang cukrem i cynamonem.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 2,47 g

Phe 11,75 mg
Energia 193 kcal

niskobiatkowych lub do pieczywa
niskobiatkowego.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 7,62 g

Phe 329,3mg
Energia 514 kcal




Pasztet 2 /aéeczm«e/c

Sktadniki
« 60 g pieczarek
« 20 gcebuli
« 10 g zamiennika jaja PKU
« 30 g papryki czerwonej
« 2gczosnku
+ 40 g chleba swojskiego PKU
« 20 gmasta
« 120 ml bulionu warzywnego
« sok zcytryny, sél, pieprz

Przygotowanie

Cebule pokroi¢ w drobng kostke, zeszkli¢
na masle. Doda¢ pokrojone pieczarki
i papryke. Dusi¢ ok. 5 min. Doda¢ bulion
warzywny i dusi¢ ok. 5 min. pod przykry-
ciem. Nastepnie zdjg¢ pokrywke i goto-
waé do zgestnienia. Masto wymieszaé
ze startym chlebem i zamiennikiem
jaja (przygotowanym wg. przepisu na
opakowaniu). Wszystkie sktadniki wy-
mieszaé, wtozy¢ do foremki wytozonej
papierem do pieczenia. Zapieka¢ ok. 20
min. w femp. 200°C.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 2,91 g

Phe 112,77 mg
Energia 294,62 kcal
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Pasztet framcnski 2 warzyw

Sktadniki
« 100 g marchwi
« 60gselera
« 75 gchleba swojskiego PKU
« 10 g zamiennika jaja PKU
» 5gsmietany 30%
« 10 g margaryny
« sél, pieprz, papryka w proszku,
gatka muszkatotowa

Przygotowanie

Marchew i selera ugotowad i zetrzeé
na tarce do dwdch osobnych naczyn.
Do kazdego z nich dodaé po ¥ porcji

Pasztet selerowo - f»éeczar,éowy

Sktadniki
« 40gchleba PKU
+ 40 g pieczarek
« 10 g zamiennika jaja PKU
« 35gcebuli
« 50gjabtka
« 20 gseleranaciowego
« 30gselera
« 20 g margaryny
+ 5 g magki PKU

Przygotowanie

Selera ugotowad w skérce, obrad i ze-
trze¢ natarce. Drobno pokrojong cebule
zeszkli¢ na margarynie, dodaé pokrojone
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startego chleba, Smietany, margaryny,
zamiennika jaja. Doprawié¢ do smaku
kazdg z mas. Do wytozonej papierem do
pieczenia foremki wytozy¢ mase z mar-
chewki, ana nig mase z selera. Zapiekaé
ok. 30 min. w temp. 180°C.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 2,57 g
Phe 106,8 mg
Energia 347,9 kcal

w plasterki pieczarki, dusi¢ ok. 10 min.
Nastepnie dodac selera, starte jabtko,
poddusi¢. Do masy dodaé starty chleb
PKU, zamiennik jaja, drobno posieka-
nego selera naciowego, mgke PKU.
Przyprawi¢ do smaku, doktadnie wymie-
szaciponownie zagotowaé. Mase wyto-
zy¢ do wytozonej papierem do pieczenia
foremki. Piec ok. 30 min. w temp. 200°C.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 3,04 g

Phe 110,82 mg
Energia 343,45 kca




Warkocz a(roz'o(z'o&vy 2 roa(ziynkmwl

Sktadniki
+ 400 g mgki PKU
« 20 gswiezych drozdzy
« 50grodzynek
« 30gcukru
« 10goleju
o 225 mlwody

Przygotowanie

Do miski wsypa¢ mgke, doda¢ pokru-
szone drozdze oraz cukier. Cato$¢ wy-
miesza¢ dodajgc stopniowo wodeg i olej,
na koncu rodzynki. Wymiesza¢, przykry¢

Knedle ze linkami

Sktadniki
o 4dliwki
« 50 gziemniakéw
« 40 gmgki PKU
« 15 g butkitartej PKU
« 20 g margaryny
« 20gcukru
+ sol

Przygotowanie

Ziemniaki ugotowa¢, ostudzié,
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Sciereczkqiodstawic w ciepte miejsce na
1 godzine. Nastepnie ciasto podzieli¢ na
3 czesci i uformowad wateczki. Zaples¢
warkocz. Warkocz utozy¢ na blasze wy-
tozonej papierem do pieczenia, odsta-
wi¢ na 30 min. Nastepnie posmarowadé
olejem, piec przez 30-40 min. w temp.
170°C.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 4,21 g
Phe 163,17 mg
Energia 1732,3 kcal

przecisnqgé przez praske. Dodac¢ potowe
margaryny, mgke, sél i zagnie$¢ ciasto.
Podzieli¢ na 4 réwne czesci i zawingé
w nie $liwki bez pestek. Gotowac knedle
w osolonej wodzie. Po wyjeciu pola¢ but-
kg tartg z margarynqg i cukrem.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 1,43 g

Phe 58,02 mg
Energia 473 kca



Dieczone \/'@M/@

Sktadniki
« 200 gjabtka
« 15gcukru

« Cukier wanilinowy, cynamon

Przygotowanie

Jabtko wydrgzyé, w miejsce gniazd
nasiennych wsypaé cukier wymieszany
z cukrem wanilinowym i cynamonem.

Nalesniki niskobiallowe

Sktadniki

« 400 g mgki niskobiatkowej PKU

« 20 g zamiennika jaja PKU

« 60gcukru

« 30goleju

« 400 ml wody mineralnej
gazowanej

« 400 ml napoju niskobiatkowego
PKU Loprofin

« sol

Przygotowanie

Do miski wsypa¢ mgke niskobiatkowq
sél, zamiennik jaja, cukier i wymieszaé.
Dodac¢ olej oraz napdj niskobiatkowy,
uciera¢ mikserem na wolnych obrotach,
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Jabtko piec w $rednio gorgcym piekar-
niku w naczyniu zaroodpornym wysma-
rowanym mastem.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 0,8 g

Phe 24 mg

Energia 152 keal

az ciasto bedzie miato gtadkq konsysten-
cje. Zwiekszy¢ obroty miksera i stopnio-
wo dodawaé wode, caty czas mieszajgc.
Smazy¢ na rozgrzanej patelni, cienko
rozprowadzajqgc ciasto. Podawac z dze-
mem, konfiturg, owocami, bitg Smietang
PKU.

12 $rednich nalesnikéw.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 2,46 g
Phe 55,86 mg
Energia 2106,6 kcal




Pmla(éuy 2 fa{aéoéc’ 2 sogem frm,éa.wkowym

Sktadniki
« 150 g truskawek
« 25gcukru
« 80 gtapioki

+ 250 g mleka kokosowego
+ laska wanilii

Przygotowanie

Tapioke zalaé¢ mleczkiem kokosowym,
dodad tyzeczke cukru, szczypte soli oraz
wanilie i pozostawi¢ na okoto godzine.
W tym czasie obra¢ truskawki, pokroié¢
je na mniejsze kawatki, doda¢ 2 tyzeczki
cukru, sok z cytryny i gotowaé catos$é na

-@'&é@ méuﬁéa, 2 Mhﬂo

Sktadniki
« 400 g sataty lodowej
« 280 g dojrzatego mango (masa
po obraniu)
« 180 g ogodrka
+ 90 g marchewki
« 50 g cebulizwyktej lub czerwonej

« 50gpora

+ 36goliwy

« 12 gocturyzowego (moze by¢
inny)

+ 12 gmiodu

+ 10 gczosnku
+ sol

Przygotowanie

Warzywa i mango umy¢. Mango prze-
kroi¢ w 2 miejscach wzdtuz pestki, co uta-
twijej usuniecie. Nastepnie obraé owoc.

46

malutkim ogniu mieszajqc co jakis czas.
Po okoto 10 min. sos truskawkowy jest go-
towy. Tapioke gotowaé w mleczku przez
okoto 10 min., do momentu, az granulki
stang sie przezroczyste. Do przygoto-
wanych szklanek/stoiczkéw naktadaé
tapioke (bez laski wanilii), nastepnie po-
lewaé sosem truskawkowym. Wstawié
dolodéwkiipoczekad, az catoéé stezeje.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 11,9 g

Phe 506 mg

Energia 1217,25 kcal

Satate, ogoérka i mango pokroi¢ w pa-
ski, obrang marchewke zetrze¢ na tarce
i umiesci¢ wszystkie sktadnikiw salaterce.
Doda¢ pokrojong w piérka cebule i pora.
W matym stoiku przygotowac sos z oliwy,
rozdrobnionego czosnku, octu, miodu
i soli (zamkngq¢ stoiczek i potrzgsac az do
wymieszania sktadnikéw). Pola¢ nim sa-
tatke.Satatke mozna zjes$é z pieczywem
niskobiatkowym, $wietnie sprawdza sie
takze jako dodatek do drugiego dania.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 9,68 g
Phe 327,7 mg
Energia 684,94 kcal



SMJL éaéoroam,

Sktadniki
« 150 g pomidoréw koktajlowych
« 80 gzielonejpapryki
+ 60 g rzodkiewki

« 20gcebuli
+ 4 gnatki pietruszki
« 15goleju

« sOl, pieprz

Przygotowanie

Warzywa wymieszaé, dodac olej z solg
i pieprzem, ponownie wymieszacé.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 3,29 g
Phe 117,9 mg
Energia 185,54 kcal

Pomidory pokroi¢ na potéowki, papryke
na cienkie paseczki, rzodkiewke na pla-
sterki, cebule i natke drobno posiekaé.

Salatha 2 /neczonyc/b burakéw ¢ awokado

Sktadniki

« 1 szklanka pieczonych burakéw
pokrojonych w kostke (mogq tez
by¢ gotowane)

« 1 garscrukoli

+ Tawokado

« 1tyzka soku z cytryny

«  3tyzki posiekanego szczypiorku

+ sOl, pieprz

Winegret
«  1Vatyzki musztardy
« 1 Vatyzki miodu
« 1tyzka oliwy
« 1tyzkasoku z cytryny
« 1tyzeczka octu winnego
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Przygotowanie

Mate buraki pojedynczo zawing¢ w folie
i piec wtemperaturze 200°C przez 1 go-
dzine. Upieczone i wystudzone warzywa
obracipokroi¢ w kostke. Rukole optukaé,
osuszyc¢ i utozy¢ w salaterce. Doda¢ bu-
raki oraz obrane i pokrojone w kostke
awokado. Catos¢ skropic¢ sokiem z cy-
tryny, posypac szczypiorkiem. Doprawié
solqg i pieprzem do smaku. Wymiesza¢
sktadniki winegretu i przygotowanym
sosem polaé satatke. Wymieszaé przed
podaniem.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 9,87 g

Phe 463,4 mg
Energia 568 kcal




Surdwka 2 cykon’é s Ja,Meé

Sktadniki
« 80 g cykorii
« 25gjabtka
« 10goleju

« sOl, pieprz

Przygotowanie

Cykorie pokroi¢ w drobne paski, jabt-
ko zetrzeé na tarce o grubych oczkach.
Dodac¢ olej, doprawié solg i pieprzem.

Surdwka 2 ,éa/amfy h’szwy’

Sktadniki
« 75 gkapusty kiszonej
« 25gjabtka
+ 25 g marchwi
« 10 gcebuli
« 10goleju

« sOl, pieprz, cukier

Przygotowanie

Kapuste i cebule drobno pokroic.
Marchew i jabtko zetrzeé na tarce o du-
zych oczkach. Doda¢ olej, przyprawic¢
do smaku.

Doktadnie wymieszaé. Mozna doda¢
kilka kropli soku z cytryny.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 1,46 g

Phe 80,6 mg
Energia 116,7 kcal

Wartos¢ odzywcza
Biatko 1,32 g

Phe 54,25 mg
Energia 118,3 kcal



Surdwka 2 ka/m.rfy éc’szong’

Sktadniki

Surdwka 2 ka/m.rfy /ae/cuuécg

100 g marchwi

50 g jabtka

3 g chrzanu tartego
10 g Smietany 30%
sél, pieprz

Sktadniki

100 g kapusty pekinskiej
5 g koperku

10 g cebuli

5 goleju

sél, pieprz

Suréwlka 2 /m{ary,éé

Sktadniki

50 g papryki

25 g ogérka

25 g pomidora

10 g cebuli

2 g natki pietruszki

8 g oleju stonecznikowego
2 g cukru

sél, pieprz
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Przygotowanie

Marchew i jabtko zetrzeé na tarce.
Chrzan wymieszac ze $mietang, dodac
do marchwiijabtka. Przyprawi¢ do sma-
ku. Doktadnie wymieszaé.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 1,56 g
Phe 56,61 mg
Energia 80,71 kcal

Przygotowanie

Kapuste, koperek i cebule posiekag,
wymieszaé, dodacd olej i przyprawié¢ do
smaku solq i pieprzem.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 1,48 g

Phe 53,5 mg
Energia 60,5 kcal

Przygotowanie

Warzywa pokroi¢ w kostke, natke
pietruszki posieka¢, doda¢ olej i cu-
kier. Przyprawi¢ do smaku. Doktadnie
wymieszad.

Wartos¢ odzywcza
Biatko 1,3 g
Phe 46,7 mg
Energia 103,6 kcal




PRODUKTY NISKOBIALtKOWE NUTRICIA
MARKI MILUPA LP I LOPROFIN

Produkty niskobiatkowe Nutricia marki Stosowaé¢ pod nadzorem lekarza.
milupa LP i Loprofin to zywnos¢ spe- Dostepne w sprzedazy aptecznej.
cjalnego przeznaczenia medycznego.

. Phe Biatko ne %I
milupa lp (mg/100g)  (9/1009) (kcal/'l 0 g)
milupa Ip-fruity Kaszka niskobiatkowa jabtkowo-bananowa
(puszka 300 g) 90 18 456
milupa Ip-fruity Kaszka niskobiatkowa gruszkowa 90 17 458
(puszka 300 g) 0
milupa Ip-drink Napéj niskobiatkowy w proszku
(puszka 400 g) 100 4,0 502
milupa Ip-drink choco Napdj niskobiatkowy w proszku
o smaku czekoladowym (puszka 375 g) 120 £ e
milupa Ip-ringlets Niskobiatkowe kéteczka z czekoladg 31 1 387
(pudetko 250 g)
Phe Biatko Energia
Loprofin (mg/100 g) (g/100 g) (kcal/100 g)
Loprofin Makaron niskobiatkowy spaghetti (pudetko 500 g) 17,5 0,5 363
Loprofin Makaron niskobiatkowy $widerki (pudetko 500 g) 17,5 0,5 363
Loprofin Rice Ryz niskobiatkowy (pudetko 500 g) 14 0,4 366
Loprofin Napéj niskobiatkowy PKU (kartonik 200 ml) 10 0,4 40
Loprofin Niskobiatkowe ciasto w proszku o smaku
czekoladowym (pudetko 500 g) EY 0 E_E
Loprofin Niskobiatkowe ptatki sniadaniowe o smaku
czekoladowym (pudetko 375 g) 22 e S
Loprofin Niskobiatkowe ptatki $niadaniowe o smaku 8 0.2 380

truskawkowym (pudetko 375 g)

milupa Ip-fruity Kaszka niskobiatkowa jabtkowo-bananowa i milupa Ip-fruity Kaszka niskobiatkowa gruszkowa, milupa Ip-drink Napéj niskobiatkowy
w proszku i milupa Ip-drink choco Napéj niskobiatkowy o smaku czekoladowym w proszku - do postepowania dietetycznego w zaburzeniach metabolizmu
aminokwaséw (np. fenyloketonuria, choroba syropu klonowego) i w innych chorobach wymagajqcych diety niskobiatkowej. milupa Ip-ringlets Niskobiatkowe
kéteczka z czekoladq - do postepowania dietetycznego w zaburzeniach metabolizmu aminokwaséw (np. fenyloketonuria, choroba syropu klonowego,
kwasice organiczne) i w innych chorobach wymagaijgcych diety niskobiatkowej. Loprofin Makaron niskobiatkowy spaghetti, Loprofin Makaron
niskobiatkowy $widerki, Loprofin Niskobiatkowe ptatki $niadaniowe o smaku czekoladowym, Loprofin Rice Ryz niskobiatkowy, Loprofin Niskobiatkowe
ciasto w proszku o smaku czekoladowym i Loprofin Niskobiatkowe ptatki $niadaniowe o smaku truskawkowym - do postepowania dietetycznego we
wrodzonych chorobach metabolicznych, w niewydolnosci nerek lub wgtroby, wymagajqeych stosowania diety niskobiatkowej. Loprofin Napéj niskobiatkowy
PKU - do postepowania dietetycznego w chorobach wymagajqcych ograniczenia podazy biatka, takich jak fenyloketonuria iinne wrodzone zaburzenia
metabolizmu oraz przewlekta niewydolnoéé nerek. Stosowaé pod nadzorem lekarza.
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Przedstawione produkty niskobiatkowe to zywnosé¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Loprofin Makaron

niskobiatkowy spaghetti, Loprofin Makaron niskobiatkowy $widerki, Loprofin Niskobiatkowe ptatki sniadaniowe o smaku

czekoladowym - do postepowania dietetycznego we wrodzonych chorobach metabolicznych, w niewydolnosci nerek lub wqtroby,
wymagajqcych stosowania diety niskobiatkowej. milupa Ip-drink Napéj niskobiatkowy w proszku - do postepowania dietetycznego w zaburzeniach
metabolizmu aminokwaséw (np. fenyloketonuria, choroba syropu klonowego) i w innych chorobach wymagajqgcych diety niskobiatkowej. milupa Ip-fruity
Kaszka niskobiatkowa jabtkowo-bananowa - do postgpowania dietetycznego w zaburzeniach metabolizmu aminokwaséw (np. fenyloketonuria,
choroba syropu klonowego) i w innych chorobach wymagaijgeych diety niskobiatkowej. Stosowa¢ pod nadzorem lekarza.
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Nutricia Polska Sp. z 0.0., ul. Bobrowiecka 8, 00-728 Warszawa
www.nutriciamedyczna.pl, pkuconnect.pl

Serwis konsumencki czynny od poniedziatku do pigtku
w godz.: 9:00-17:00 pod numerem telefonu: 22 550 01 55
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