Pacjent onkologiczny.

W ciggu dnia pijemy: wode (polecam Magnesie, Jan, Kinga Pienifiska), herbaty: melisa, rumianek,
mniszek, imbirowa, owocowe.

Na poczatku dnia pierwszym napojem moze by¢ ciepta woda wymieszana z 1 tyzka soku z
cytryny, miodem i ewentualnie 1 tyZeczka oliwy.

Pomocny moze okazac réwniez sok z aloesu.

Kisiel Iniany przy zaparciach:

2 duze tyzki siemienia z catych ziaren wlewamy do garnka i zalewamy 2 szklankami wody.
Cato$¢ gotujemy przez 10-15 minut i od czasu do czasu mieszamy. Kiedy zrobi sie juz gesty kisiel
zdejmujemy z ognia, szybko przecedzamy z ziaren i odstawiamy, az ostygnie. Ziarenka
wyrzucamy.

Wlewamy do kisielu sok (najlepsze beda: malinowy, truskawkowy, porzeczkowy), syrop, czy tez
miod i gotowe. Mozna dodac jeszcze sok z cytryny.

Po tym Kisielu przez 2 godziny nie podajemy zadnych lekéw.

Propozycje na tatwo strawne positki

1. Pasta na pieczywo z duzg ilo$cia biatka.
Sktadniki:

e 1 piers$ z kurczaka (ugotowana) - lub mieso z rosotu

e 1 jajko- ugotowane

e Majonez- 1 mata tyzeczka (chyba, Ze pacjent nie toleruje, mozna pomingc¢)
e Jogurt naturalny - 1- 2 tyzki

e 1 tyzka oliwy

e gars$¢ szczypiorku lub pietruszki

e 50l pieprz

Kurczaka pokroi¢, doda¢ do niego majonez, jogurt, oliwe, przyprawy i zblendowac na gtadka
paste. Jajka pokroi¢ w kostke, wymieszac z pasta i doda¢ posiekany szczypiorek lub pietruszke.
Smarowac na pieczywie.

2. Pasta z pieczonego buraka z olejem Inianym.
Sktadniki:

e 1 duzy burak



e 2 plastry twarogu potttustego
e Olej Iniany - 1- 2 tyzki
o SOl pieprz

Buraka owing¢ w folie aluminiowa i piec ok 60 minut w 190 st. C. Mozna tez ugotowac.
Przestudzi¢, a nastepnie zmiksowac w blenderze z resztg sktadnikéw na gtadka paste. Doprawié
do smaku. Smarowac¢ na pieczywie.

3. Klopsiki drobiowe z koperkiem w diecie lekkostrawnej.

Skladniki:

e mieso z indyka mielone (ok. 0,5 kg)

e 5 lyzek kaszy manna (najlepiej orkiszowa)
e 1jajko

o koperek

e marchewka, 1szt.

e wywar warzywny - 1 szklanka

Mieso wymiesza¢ z kaszg manng, jajkiem, posiekanym koperkiem i startg na tarce z drobnymi
oczkami marchewka. Mase zostawi¢ na 10 minut, aby kasza napeczniata. Z masy miesnej
uformowac klopsiki i delikatnie wrzuca¢ do gotujgcego sie wywaru warzywnego lub innego
(moze by¢ rosot). Klopsiki sa rowniez dobrym dodatkiem do zup.

4. Makaron z serem.
Sktadniki:

e Gars$¢ makaronu drobnego (nitki, makaron risoni)
o Twarog péttiusty

e Pomidor bez skorki

o Olej rzepakowy

e Otreby owsiane - 1 tyzeczka

Makaron posypac pokruszonym twarogiem i pokrojonym w kostke pomidorem bez skorki, polaé
tyzka oleju rzepakowego - mozna dodac¢ wiecej. Polecam posypac¢ delikatnie otrebami
owsianymi.

5. Mus jabtkowy z nutridrinkiem.

Sktadniki:

e 0.5 szklanki gotowego musu z jabtek.

e 1/3 buteleczki Nutridrinka o smaku neutralnym (lub Fresubin Energy)
e 1tyzeczka soku z cytryny

e Cukier, sok z cytryny, szczypta cynamonu

Lekko podgrza¢ mus i doda¢ Nutridrinka, cukier oraz sok z cytryny. Wymiesza¢. Posypaé
cynamonem. Polecam z kasza kuskus lub kaszg jaglana. Przy duzych nietolerancjach
pokarmowych, caty deser mozna zblendowac.



6. 0dzywczy i rozgrzewajacy koktajl.
Sktadniki:

o Kawatek mango

e 1 tyzka boréwek

e Pétszklanki jogurtu (mozna wybraé bez laktozy, jesli pacjent ma czasowg lub stalg
nietolerancje wynikajacg z leczenia) + 1/3 buteleczki Fresubin Energy

o 1 tyzeczka syropu klonowego lub miodu

e Szczypta kardamonu, imbiru sproszkowanego

e 14 szklanki wody mineralnej

Owoce obra¢. Wszystkie sktadniki umiesci¢ w blenderze i miksowac tak dtugo, az powstanie
gtadki mus. Ewentualnie rozcienczy¢ woda do odpowiedniej konsystencji.

7. Kasza manna z odzywka i musem malinowym.

Sktadniki:

e 1 odzywka biatkowa (w zaleznos$ci od jednostki chorobowej)
e cukier opcjonalnie

e 3 tyzki kaszy manna

e Y5 szklanki malin

e 1 szklanka mleka

Ugotowac kasze w mleku lub samej wodzie, mieszamy do momentu zgestnienia kaszy, zeby
unikng¢ powstania grudek. Po ugotowaniu doda¢ 1 lub 1/2 buteleczki odzywki biatkowej
(ewentualnie proszek w miarce), wymiesza¢ porzadnie. Odstawiamy do wystudzenia.

Mus malinowy (mozna przygotowac wczesniej).

Do osobnego garnuszka wrzucamy maliny, dodajemy odrobine wody i ewentualnie cukier.
Gotujemy na matym ogniu mieszajac od czasu do czasu. Przecieramy z pestek. Nasz mus
malinowy naktadamy na kasze.

8. Jaglanko-ryzanka z musem jabltkowym.

Sktadniki:

e 3 tyzki kaszy jaglanej

e 31lyzkiryzu biatego

e Mleko zwykte lub roslinne - 1 szklanka
e Woda - ¥ szklanki

e Mus jabtkowy (najlepszy domowy)

e Cynamon do posypania

e 1 tyzeczka masta

e Cukier/miéd do smaku



Kasze jaglana i ryz ugotuj razem w mleku z dodatkiem wody. Pod koniec gotowania dodaj masto
i cukier. Na ciepla jaglanko-ryzanke polej mus jabtkowy, ewentualnie mozna doda¢ tyzeczke
jakiego$ dzemu. Posyp cynamonem.

9. Omlet z puree z dyni.
Sktadniki:

e 3jajka

o 1 -21lyzki maki pszennej

e 2 lyzki puree z dyni

e 1 tyzeczka oleju lub oliwy
e 2 ty7zkijogurtu naturalnego
e 1 gar$¢ malin lub jagéd

Biatka oddzieli¢ od z6ttek i ubi¢ na sztywng piane, a z6itka zmiksowa¢ z cukrem. Do Z6ttek
doda¢ puree z dyni i chwile miksowa¢. Nastepnie doda¢ make oraz ubite biatka. Delikatnie tyzka
wymiesza¢ cato$¢. Na patelni rozgrzac olej. Wlaé¢ mase, przykry¢ pokrywka i smazy¢ po 3 minuty
z kazdej strony.

Polecam taki omlet z jogurtem i ulubionymi owocami.
10.Galaretka jogurtowa.

Sktadniki na 3 - 4 porcje:

e 1ljogurtskyr (150 g)
e 1 galaretka
e 1 szklanka gorgcej wody

Przygotowanie:

1. Galaretke zalej goraca szklanka wody i doktadnie wymieszaj. Dodaj skyr i
wymieszaj doktadnie za pomoca trzepaczki.
2. Przelej do miseczek i wstaw do lodéwki do stezenia.

11. Kremowa pasta z kaszy jaglanej, buraka i ricotty.
Sktadniki:

e 15 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej

e 1 3$redni burak

e 3 tyzki serka ricotty (mozna zastgpi¢ innym, np. zwyktym twarogiem)
e S4l, pieprz, natka pietruszki

Upieczonego lub ugotowanego buraka obierz. W kielichu blendera umie$¢ ugotowang kasze,
pokrojonego w kostke buraka, ricotte, sél, pieprz oraz natke pietruszki.

Blenduj catos¢ do uzyskania gtadkiej pasty. Podawaé na pieczywie.



12. Pasta rybna z twarogiem.
Sktadniki:

e P61 kostki twarogu péttiustego

e 100 gryby (§wieza) - polecam tososia lub dorsza
e peczek szczypiorku lub natki pietruszki

e 1 tyzeczka majonezu i jogurtu

e sl pieprz

Mieso z ryby ugotowaé¢ w matej ilo$¢ wody. Szczypiorek umy¢, drobno posiekac.
Cato$¢ wymieszac z twarogiem, doda¢ majonez, jogurt, sél, pieprz.

13. Zupa krem: cukinia-marchew-ziemniak z grzankami.
Sktadniki:

e 1 $rednia cukinia.

e 1 duzy ziemniak

e 1 $rednia marchew

e 3 jogurtu naturalnego.

e przyprawy: sol, pieprz, pietruszka, bazylia.
e parmezan - pot tyzeczki (opcjonalnie)

e otreby owsiane, 0.5 tyzeczki

Przygotowanie:

Ziemniaki, marchew umy¢ i obra¢. Cukinie pokroi¢ na grube plastry. Zala¢ wod3 (tak aby
przykry¢ warzywa), gotowac do miekkosci. Dodaé jogurt. Nastepnie cato$¢ zmiksowacé na gtadki
krem. Przyprawi¢ do smaku. Mozna podac¢ z makaronem jasnym-drobnym, ptatkami jaglanymi
lub ryzowymi. Posypac¢ otrebami, zielening i ewentualnie serkiem parmezanem.

Do zupy polecam grzanki (moze by¢ chleb tostowy / jasny zapiekany w piekarniku z mastem).
14. Lagodna i przeciwzapalna zupa tajska z indykiem. Polecana przy zaparciach.
Sktadniki:

e Mieso mielone z indyka (ilo$¢ dowolna)

e 1 mata marchew pokrojona na cienkie plasterki
e Imbir w proszku

e Oliwa z oliwek

e 1/3 szklanki mleczka kokosowego (z kartonu)
e Natka pietruszki

e Makaron drobny

Rozgrzac¢ oliwe i podsmazy¢ z marchewks. Doda¢ mieso, chwile podsmazy¢ i catosé zala¢ wodg,
tak aby tylko przykrywata nam sktadniki. Gotujemy do miekkoSci, po czym przyprawiamy do
smaku. Zupka powinna mie¢ gestg konsystencje. Na sam koniec wlewamy mleczko kokosowe i
jeszcze jakie$ 2 minuty gotujemy.



Odstawiamy na chwile do przestygniecia. Podajemy z ugotowanym makaronem. Zupke mozna
obficie posypac natka pietruszki.

15. Pieczone jabiko z serowym nadzieniem.
Sktadniki:

e 1 duze jabtko

e 1 tyzeczka cukru lub miodu

e 2tyzki twarogu chudego

e 1/2tyzeczki cynamonu

e 1 tyzka owocow jagodowych (opcjonalnie)
e 2 tyzkijogurtu naturalnego

Odcinamy gore jabtka tak, Zeby pdZniej mozna byto z powrotem potozy¢ ja na

jabtku. Wydrazamy jego Srodek. Mieszamy twardég z jogurtem, miodem, cynamonem i tg
mieszanka wypelniamy jabtko. Na wierzch masy serowej mozna jeszcze potozy¢ borowki lub
jagody. Przykrywamy jabtko wcze$niej odcieta gora i wktadamy je do piekarnika nagrzanego do
180 stopni. Pieczemy przez okoto 40 minut.

Wyjmujemy z piekarnika.
16. Koktajl owocowy z odzywka biatkowa pomocny przy niedozywieniu.
Sktadniki:

e 1 butelka odzywki biatkowej (w zalezno$ci od choroby) - polecam Fresubin Energy
e 1 malybanan

e 14 dojrzatego mango (mozna pomingc)

e 1 tyzka musu jabtkowego (najlepszy domowy)

Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze i zmiksuj. Mozna koktajl rozcienczy¢ odrobing wody .
17. Wloski koktajl z odzywka biatkowa. Polecany przy zaparciach.
Sktadniki:

e 200 - 100 ml odzywki biatkowej (1 lub %2 butelki)
e 100 ml chtodnej kawy espresso

Zmieszac¢ zimne espresso z odzywka biatkowa (mozna zblendowa¢ aby uzyskac¢ puszystg
konsystencje). Zamiast odzywki mozesz uzy¢ napoju roslinnego (np. mleko kokosowe,
migdatowe, owsiane).



