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    Kilka słów zamiast wstępu


    Pomysł na tę książkę już dawno chodził mi po głowie. Jako dietetykowi brakowało mi publikacji, którą mogłabym wykorzystać w przygotowywaniu jadłospisów opartych na zasadach diety łatwostrawnej. Również pacjenci często pytali, co bym poleciła osobom chcącym tak się odżywiać bądź tym, którym zalecano stosowanie diety łatwostrawnej. Powiem więcej: sama jako pacjentka wielokrotnie dostawałam zalecenie stosowania diety łatwostrawnej (czasami zupełnie niesłusznie, ale to już na marginesie). Pacjentom, którzy dostawali zalecenie stosowania diety łatwostrawnej takie żywienie kojarzyło się najczęściej z kaszą manną, rozgotowanymi ziemniakami czy zupą mleczną. Te negatywne skojarzenia powodowały, że owo zalecenie szło szybko w niepamięć, a pacjenci z różnymi skutkami trafiali do mnie do poradni z zapytaniem, co właściwie mogą jeść, a czego lepiej unikać.


    Ta książka ma na celu pokazanie, że dieta łatwostrawna to nie tylko rozgotowane papki, ale całkiem apetyczne i smaczne potrawy. Można bardzo wiele wyczarować, stosując się do zasad takiego żywienia, a przez to dostarczać tyle witamin i składników mineralnych, ile trzeba, nie mówiąc już o makroskładnikach takich jak białko, tłuszcz czy węglowodany.


    Książka ta też ma na celu inspirowanie do własnych kulinarnych eksperymentów. Sama inspiracje do przepisów czerpałam ze swoich doświadczeń kulinarnych, z rodzinnego domu, z rodzinnego domu mojego męża, a także z podpowiedzi znajomych, pacjentów i współpracowników. Receptury najpierw projektowałam na papierze, następnie przygotowując kilkakrotnie dania, zmieniałam w przepisach proporcje, aby dojść do finalnej wersji. Po akceptacji końcowego efektu wszystkie potrawy przygotowywałam w swojej kuchni jeszcze dwukrotnie, aby mieć pewność, że są smaczne.


    Oczywiście smak jest kwestią gustu, a dieta łatwostrawna nie pozwala używać wielu smakowitych dodatków. Jednak liczę na to, że ta książka pomoże wielu czytelnikom zastosować dietę łatwostrawną w praktyce i szybciej wrócić do zdrowia. I jeszcze pozostając przy smaku: w wielu przepisach nie określam dokładnie wagi czy rozmiarów warzyw i owoców, uznając, że lepiej jest pozostawić czytelnikom pewną dowolność, zdając się na indywidualny gust. Tam, gdzie waga danego składnika jest kluczowa dla przepisu, jest podana dokładnie.


    Chciałabym też podkreślić, że na wszystkich zdjęciach są pokazane realne dania. Dzięki temu czytelnikom będzie łatwiej wyobrazić sobie, jak dana potrawa miałaby wyglądać.


    Dla kogo dieta łatwostrawna?


    Dietę łatwostrawną stosuje się w wielu przypadkach. Na przykład:


    • w przypadku choroby wrzodowej;


    • w stanach zapalnych błony śluzowej w przewodzie pokarmowym;


    • w chorobach infekcyjnych z wysoką gorączką i brakiem apetytu;


    • w zatruciach pokarmowych;


    • przy braku apetytu i związanym z tym nadmiernym nieplanowanym obniżaniem się masy ciała;


    • w stanie po zabiegach chirurgicznych;


    • w okresie rekonwalescencji;


    • świeżo po zawale mięśnia sercowego czy po udarze;


    • często przy kłopotach z przełykaniem, przeżuwaniem (tzw. dysfagii);


    • u osób w podeszłym wieku;


    • u małych dzieci i dzieci z mocno ograniczonym apetytem;


    • często w chorobach nowotworowych.


    Podział przepisów


    Przepisy zostały podzielone na sugerowane typy posiłków (śniadania, obiady, desery itp.), ale tak naprawdę można je podawać o dowolnej porze dnia, w zależności od potrzeb i ochoty. Warto jednak trzymać się zasady, że najbardziej obfity posiłek powinien się pojawić w środku dnia, śniadanie niebawem po wstaniu, a kolacja na 2 – 3 godziny przed snem. Dwie przekąski to dowóz energii i witamin między głównymi posiłkami.


    Sugerowane porcje też są bardzo umowne — jedni potrzebują nieco więcej energii, a inni mniej, jedni mają mniejszy apetyt (wywołany np. chorobą), a inni większy. Dlatego też tu pozostawiam pewną dowolność.


    Przepisy zostały oznaczone piktogramami, które mają na celu pomóc wybrać przepisy odpowiednie dla wegetarian, przepisy na dania bez glutenu, przepisy z mocniejszym ograniczeniem tłuszczu, a także przepisy na bardzo łatwostrawne potrawy.
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    Przyprawy


    W diecie łatwostrawnej należy dodawać przyprawy bardzo ostrożnie. W książce stosuję łagodne przyprawy, ale także ostrzejszy czarny pieprz i sól. W zależności od stanu zdrowia można te dwie ostatnie przyprawy pominąć (jest to zalecane w przypadku restrykcyjnej diety łatwostrawnej).


    Warto też pamiętać, że według najnowszych zaleceń dodatek soli powinien być maksymalnie ograniczany — w najnowszej piramidzie zdrowego żywienia symbol soli jest wręcz przekreślony. Starajmy się więc z dnia na dzień używać coraz mniej soli — najlepsza jest metoda małych kroczków.


    Wracając do innych przypraw: jeśli stan Twojego przewodu pokarmowego pozwala dodać nieco więcej nieco ostrzejszych przypraw, to możesz to zrobić. Pamiętaj jednak, że cebula, czosnek, ostra papryka, curry i wiele innych mocniejszych przypraw może działać podrażniająco na cały przewód pokarmowy i tym samym wywoływać pewien dyskomfort.


    Super łatwostrawne?


    O co chodzi z tym określeniem super łatwostrawne? Zakres diety łatwostrawnej jest dość szeroki, dlatego też dodałam piktogram super łatwostrawne dla osób, którym może szkodzić więcej produktów czy potraw (np. pestki pomidora, lekko podsmażone warzywa i in.). Takim oznaczeniem warto się kierować np. w przypadku osób tuż po operacjach, w czasie chemioterapii, kiedy to pojawiają się silne wymioty, biegunki i inne dolegliwości.


    Jeśli nie wiesz, jaka dieta byłaby dla Ciebie odpowiednia, rozpocznij właśnie od przepisów oznaczonych piktogramem super łatwostrawne. Jeśli się okaże, że czujesz się dobrze, możesz rozszerzać swój jadłospis o kolejne potrawy.


    Na drugim końcu diety łatwostrawnej można postawić sobie określenie nieco łatwiej strawne. W tym zakresie mieściłyby się te same potrawy, które proponuję w książce, ale z większym udziałem surowych warzyw i owoców. Taka modyfikacja byłaby dobra dla małych dzieci, po 1. roku życia, u których bardzo ważne jest wprowadzenie także większej ilości surowych produktów.


    Bo czym tak naprawdę różni się zdrowe żywienie od tego łatwostrawnego? Oto kilka punktów:


    • ograniczenie ilości surowych warzyw i owoców lub spowodowanie, że będą łatwiej strawne poprzez np. ich przecieranie przez sito czy miksowanie;


    • wykluczenie niektórych warzyw i owoców;


    • eliminacja ostrych przypraw i dodatków;


    • spożywanie mniejszych ilości błonnika pokarmowego pochodzącego ze zbóż, np. z chleba razowego czy grubych kasz;


    • eliminacja gazowanej wody.


    
      No waste


      Nie mogło w mojej książce zabraknąć wskazówek, jak gotować, aby wykorzystywać jak najwięcej produktów i jednocześnie jak najmniej wyrzucać. Oto kilka praktycznych porad:


      • planuj posiłki i rób do tego listę zakupową — przez to kupisz mniej i mniej wyrzucisz;


      • planuj posiłki tak, aby za jednym razem upiec więcej warzyw, które wykorzystasz do różnych dań, np. pieczona dynia do zupy pomidorowej i pieczone buraki i schab do bufetu kanapkowego;


      • piekąc schab, z reguły wykorzystujemy większy kawałek — po upieczeniu i wystudzeniu pokrój go na plastry i zamroź to, czego nie wykorzystasz w ciągu dwóch dni;


      • świeże zioła, takie jak natka pietruszki, koperek, bazylia, kolendra i in., najlepiej mieć zasadzone w doniczkach na parapecie, na balkonie, w ogrodzie — dzięki temu zawsze będziesz mieć do nich dostęp, zawsze będą świeże i aromatyczne oraz mniej wydasz na ich regularny zakup i mniej wyrzucisz (bo niestety te cięte szybko więdną);


      • możesz też przygotowywać bulion warzywny do jednego dania, a jarzyny wykorzystać do innej potrawy, np. sałatki jarzynowej;


      • czasami warto kupić nieco mniej produktów, ale lepszej jakości (a może nawet zawsze warto to robić…);


      • jeśli dieta łatwostrawna dotyczy tylko jednego członka rodziny i gotowanie dla niego jest nieco kłopotliwe, przygotuj z jednego dania więcej porcji, rozdziel na specjalne pojemniki lub woreczki do mrożenia i włóż do zamrażalnika (pamiętaj, aby opisać danie i dodać datę zamrożenia) — takie awaryjne porcje na pewno się przydadzą za jakiś czas;


      • możesz śmiało mrozić dania, które nie zostały zjedzone;


      • czasami zamiast całego opakowania świeżych warzyw czy owoców lepiej jest kupić owoce mrożone — wykorzystasz wtedy tylko tyle, ile naprawdę danego dnia potrzebujesz;


      • gotując zboża, możesz przygotować nieco więcej i wykorzystać tego samego dnia w innym posiłku — pamiętaj tylko o prawidłowym przechowywaniu żywności; dla osób będących na diecie łatwostrawnej higiena przygotowywania posiłków i ich przechowywania jest niezwykle ważna;


      • produkty, które zawsze warto mieć w domu: pomidory w formie przecieru, passaty, koncentratu, ryż, makaron, kasze, płatki owsiane, owoce mrożone (maliny, truskawki, jagody), mrożoną marchew i włoszczyznę; jeśli masz miejsce do przechowywania, warto też zawsze mieć w domu świeże warzywa okopowe (marchew, seler, buraki, ziemniaki oraz koniecznie dynię); tzw. must have to także: suszone przyprawy, dobry olej rzepakowy i oliwa.


      

    


    


    Czy dieta łatwostrawna to to samo co dieta odchudzająca?


    Omawiana dieta bardzo często się tak kojarzy, szczególnie że zwykle stosuje się określenie „dieta lekkostrawna”, a więc lekka, co daje proste skojarzenie z mniejszą liczbą kilogramów. Tymczasem na typowej diecie łatwostrawnej trudniej zredukować masę ciała niż na zdrowej diecie normostrawnej. Dlaczego?


    Głównie za sprawą błonnika pokarmowego, który jak może już przeczytaliście — jest dość mocno ograniczony w dietach łatwostrawnych. A to właśnie błonnik pokarmowy daje nam większe uczucie sytości. Wraz z błonnikiem pokarmowym związane jest określenie indeks glikemiczny, czyli — upraszczając definicję — miara, którą określa się, jak szybko dany składnik jest trawiony i cukier pochodzący właśnie z danego produktu trafia do krwiobiegu. Czym szybciej, tym gorzej dla odchudzania, bo szybciej się obniża, a my szybciej czujemy głód. A to niewygodne przy odchudzaniu, prawda?


    Oczywiście jest szereg pacjentów, którzy muszą stosować dietę łatwostrawną ze względu na przebyte choroby, a jednocześnie chcieliby nieco zredukować masę ciała. Jednak w przypadku zdrowych ludzi warto rozróżnić te dwa systemy odżywiania.


    Modyfikacje diety łatwostrawnej zależne od sytuacji szczególnych


    Dieta dla osób w trakcie długotrwałej choroby, a także w okresie rekonwalescencji często wymaga modyfikacji w kierunku ułatwienia strawności. Dzięki temu organizm może się skoncentrować na walce z chorobą oraz na powrocie do zdrowia i pełni sił. Nie można sobie pozwolić na to, aby pożywieniem dodatkowo obciążać organizm. Dlatego też zastosowanie diety łatwostrawnej lub nieco łatwiej strawnej jest absolutnie konieczne. Czasami należy wprowadzić pewne modyfikacje tak, aby dodatkowo dopasować jadłospis do stanu zdrowia pacjenta.


    Dieta z ograniczeniem tłuszczu


    Ograniczenie ilości tłuszczu w diecie najczęściej związane jest z chorobami wątroby i woreczka żółciowego. Konkretnie taką dietę stosuje się w przewlekłych zapaleniach, kamicy pęcherzyka żółciowego i dróg żółciowych, a także w zapaleniu i marskości wątroby, w przewlekłym zapaleniu trzustki, w okresach zaostrzenia chorób jelit, np. we wrzodziejącym zapaleniu jelita grubego czy niekiedy w chorobie Crohna. Również jeśli objawem choroby są biegunki tłuszczowe, warto rozważyć wprowadzenie diety łatwostrawnej z ograniczeniem tłuszczu.


    Dzięki ograniczeniu tłuszczu w diecie uzyskuje się jeszcze większy efekt oszczędzania narządów, a tym samym lepsze efekty terapeutyczne.


    Jak należy zmodyfikować dietę, aby uzyskać efekt diety niskotłuszczowej? Oto zasady:


    • eliminacja żółtek;


    • rezygnacja z podsmażania warzyw czy mięsa;


    • wybór jedynie chudego mięsa bez skóry (np. pierś kurczaka, indyka) i chudych ryb (np. pstrąg, dorsz);


    • rezygnacja ze smarowania pieczywa masłem bądź margaryną;


    • ograniczenie lub eliminacja oleju i oliwy do sałatek;


    • wprowadzenie nabiału niskotłuszczowego lub — szczególnie w przypadku nasilonej fermentacji w jelitach (np. podczas wrzodziejącego zapalenia jelita) — zamiana tradycyjnego nabiału na nabiał roślinny.


    Dieta wspomagająca leczenie przeciwnowotworowe


    Wokół żywienia wspomagającego leczenie przeciwnowotworowe narosło bardzo wiele mitów, które w dużym stopniu narażają pacjentów na powstanie niedożywienia, a tym samym na konieczność przerwania leczenia podstawowego.


    Oczywiście jest tak, że każdy z pacjentów powinien mieć dopasowaną indywidualnie dietę w zależności od wielu czynników, np. od rodzaju choroby nowotworowej i jej zaawansowania, od skutków ubocznych stosowanej terapii, realnego zapotrzebowania organizmu i wielu innych. Jednak jest kilka wspólnych zasad, które regulują standardy żywienia pacjentów onkologicznych.


    W trakcie choroby onkologicznej należy w pierwszej kolejności zadbać o to, aby masa ciała w czasie leczenia się nie zmieniała (chyba że z innych powodów medycznych jest to konieczne) — zarówno aby nie wzrastała (jak np. bywa często w przypadku nowotworów piersi), ale także aby nie malała (ten przypadek jest niestety dużo częściej spotykany i bardzo niebezpieczny).


    Aby uzyskać efekt stabilnej masy ciała konieczne jest zadbanie o prawidłową podaż energii i makroskładników — białka, węglowodanów i tłuszczu. Czasami zwykła dieta nie wystarcza i wtedy należy ją wzbogacić specjalistycznymi preparatami tzw. ONS (ang. oral nutritional supplements).


    Niedopuszczalne są głodówki w myśl teorii: raka da się zagłodzić czy inne formy oczyszczania organizmu poprzez stosowanie np. monodiety czy diety sokowej. Bez wyraźnych wskazań lekarskich (związanych np. z dysfunkcją nerek czy wątroby) nie wolno ograniczać podaży białka z dietą, a wręcz przeciwnie — ilość białka musi być zwiększona, a samo białko — przynajmniej jego połowa — powinno być pełnowartościowe.


    Chorzy onkologicznie doświadczają bardzo różnych skutków ubocznych choroby, stanu psychicznego czy samego leczenia farmakologicznego. Bardzo ważne jest, by na bieżąco modyfikować jadłospis w ten sposób, żeby skutki uboczne były jak najmniej uciążliwe dla pacjenta i możliwie najmniej wpływały na stan jego odżywiania, np. w przypadku biegunek (podajemy dietę bardziej płynną lub półpłynną, aby uzupełniać utracone elektrolity), jadłowstrętu (podajemy małe, ale bardzo atrakcyjnie wizualnie porcje), przy kłopotach z przełykaniem (wprowadzamy płynną dietę), przy biegunkach tłuszczowych (wprowadzamy ograniczenia tłuszczu w diecie) itd.


    Jadłospis chorych powinien zmieniać się nawet każdego dnia, w zależności od aktualnego samopoczucia pacjenta.


    Dieta dla małych dzieci


    Dzieci po 1. roku życia powinny powoli przechodzić z żywienia słoiczkowego na zbliżone do diety dorosłych. Jednak na początku powinna to być dieta łatwostrawna przypominająca raczej zdrowy normostrawny styl odżywiania niż ten bardziej restrykcyjny związany z różnymi jednostkami chorobowymi.


    Dlatego też samą dietę łatwostrawną warto zmodyfikować:


    • wprowadzamy większą ilość surowych warzyw i owoców, np. świeży ogórek, rzodkiewka do twarożku czy świeże owoce sezonowe spożywane np. w ramach podwieczorku z jogurtem naturalnym;


    • pieczywo nie musi być pszenne (tzw. białe), warto wprowadzać także pieczywo typu staropolskiego, a nawet od czasu do czasu — pieczywo pełnoziarniste;


    • nie ma potrzeby całkowitego wykluczenia cebuli, czosnku, pora, a także warzyw o działaniu lekko wzdymającym — np. kalafiora, kapusty świeżej czy kiszonej;


    • dzieci do 3. roku życia potrzebują wraz z dietą niewielką ilość cholesterolu — tak więc zarówno masło, jak i jaja powinny się znajdować w ich jadłospisie; podobnie z nabiałem — nie musi być całkowicie odtłuszczony;


    • nie ma też przeszkód do tego, aby włączyć do diety kakao — warto tylko pamiętać, aby nie podawać go wieczorem, bo ma działanie pobudzające;


    • warto także zadbać o to, aby w diecie w ramach podwieczorku pojawiały się głównie owoce lub desery owocowe — ciasta, ciasteczka podawajmy sporadycznie lub wcale.


    Żywiąc dzieci, szczególnie te młodsze, powinniśmy pamiętać, że to, czego nauczymy je tu i teraz, będzie powielane w późniejszym wieku. Dlatego też warto zadbać o pełnowartościowe jedzenie, różnorodne potrawy i urozmaicenie. Absolutnie nie toleruję śmieciowego jedzenia, a napoje typu cola wlewane do butelki ze smoczkiem to według mnie prawdziwa katastrofa.


    Pamiętajmy też o tym, że dziecko w okresie przedszkolnym czy wczesnoszkolnym zacznie podążać za pewną modą, zacznie patrzeć uważniej na to, co spożywają rówieśnicy, i będzie się temu — w większym lub mniejszym stopniu — poddawało. Jednak jeśli w domu jest nauczone, że warzywa stanowią integralną część posiłku, a na kolację nie zjada się codziennie pizzy czy frytek, to moda minie, a dziecko wróci do normalnego, a więc zdrowego odżywiania.


    
      Żadna porada dietetyczna zawarta w książce nie zastąpi osobistej konsultacji z lekarzem czy dietetykiem.

    

  


  
    

  


  
    

  


  
    Rozdział 1. Śniadania
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  Zawsze powtarzam, że śniadanie to najważniejszy posiłek w ciągu dnia. Dlatego też warto mu poświęcić nieco więcej uwagi. Najlepiej — szczególnie w chłodniejsze miesiące — jeśli jest to danie na ciepło. To szczególnie ważne dla osób osłabionych, a także dla dzieci. Dobrze, by danie zawierało świeże warzywa lub/i owoce i koniecznie dodatek zbóż. Te zboża to może być po prostu pieczywo, płatki owsiane lub inne, ale także ryż czy kasza. Tutaj tylko wyobraźnia (no i zalecenia dietetyczne) nas ogranicza.


  Jęczmienianka z sosem mango
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  Owsianka to klasyk z polskiego stołu, a dlaczego by nie zamienić płatków owsianych na jęczmienne? Przecież jęczmień też jest bardzo zdrowym zbożem, a urozmaicenie w jadłospisie — szczególnie w diecie łatwostrawnej — jest bardzo ważne.


  Ta nowoczesna propozycja śniadania nie ma nic wspólnego z zupą mleczną kojarzoną przez wielu z nas jako przedszkolny koszmar.


  Składniki (na 2 porcje):


  • płatki jęczmienne drobne błyskawiczne — 35 g


  • mleko 0,5% tłuszczu — 120 ml


  • dojrzałe mango — 100 g


  • sok ananasowy — 100 ml


  • suszony imbir — szczypta do smaku


  Sposób przygotowania:


  Płatki ugotować w mleku. Należy bardzo uważać, aby nie przypalić mleka.


  Mango umyć, obrać ze skórki, obkroić z pestki i zmiksować z sokiem i imbirem na gładkie smoothie. Następnie owoce lekko zagotować tak, aby całość nieco zredukować.


  Ugotowane płatki przełożyć do miseczki i na wierzch wlać mus owocowy. Podawać na ciepło.


  Wskazówka dietetyczna


  Drobne płatki błyskawiczne są łatwiej strawne od tych zwykłych. Dlatego też warto je wybierać w diecie osób z mocno podrażnionym przewodem pokarmowym.


  Owoców nie trzeba bardzo długo gotować, jeśli w zaleceniach dietetycznych nie ma przeciwwskazania do tzw. surowizny.


  Wskazówka kulinarna


  Przy miksowaniu mango warto zrobić to bardzo dokładnie, aby w daniu nie pozostały włókna charakterystyczne dla tego owocu. Warto także wybrać owoc mocno dojrzały — będzie słodszy i bardziej aromatyczny. Sok ananasowy może być z kartonu lub tzw. jednodniowy. Unikaj natomiast syropów z ananasa z puszki. Do dania pasuje także sok z antonówek lub sok winogronowy.


  
    Wartości odżywcze:


    Energia: 144,5 kcal


    Białko: 4,3 g


    Tłuszcz: 1,2 g


    Węglowodany: 31,5 g


    

  


  


  Owsianka bananowa
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  Połączenie bananów z jabłkami jest wygodne, gdyż oba te owoce dostępne są w sklepach cały rok. Szybko, łatwo, smacznie i na temat. Oto ona — owsianka z bananami — moja ulubiona.


  Składniki (na 2 porcje):


  • bezglutenowe płatki owsiane górskie (oznaczone symbolem przekreślonego kłosa) — 1/2 szklanki


  • mleko 0,5% tłuszczu — 230 ml


  • jabłko — 1/2 szt.


  • banan — 1/2 szt.


  • cynamon — szczypta do smaku


  Sposób przygotowania:


  Płatki zagotować w mleku. Odstawić, aby nieco nasiąkły.


  W międzyczasie umyć i obrać owoce. Następnie pokroić je w drobną kostkę.


  Ugotowane płatki połączyć z owocami i doprawić do smaku.


  Wskazówka dietetyczna


  Owies zawiera bardzo cenne beta-glukany, które są korzystnym składnikiem w diecie profilaktycznej chorób nowotworowych przewodu pokarmowego (szczególnie wątroby i jelita grubego). Beta-glukany pomagają też obniżyć stężenie cholesterolu we krwi. Wystarczy spożywać ich 3 g dziennie z płatków owsianych lub otrąb owsianych (otręby jednak nie są polecane w diecie łatwostrawnej).


  Wskazówka kulinarna


  Do dania można także wykorzystać inne płatki. Godne uwagi będą płatki jaglane czy ryżowe. Oba te produkty są elementami diety łatwostrawnej.


  
    Wartości odżywcze:


    Energia: 197 kcal


    Białko: 7,9 g


    Tłuszcz: 2,8 g


    Węglowodany: 37,6 g


    

  


  


  Owsianka jesienna (z jabłkiem i gruszką)
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  Owsianka jest dobra o każdej porze roku. Warto ją podawać z sezonowymi owocami, aby maksymalnie wykorzystywać dobrodziejstwa natury. Jabłka i gruszki z owsianką tworzą trio niemal idealne.


  Składniki (na 2 porcje):


  • bezglutenowe płatki owsiane górskie (oznaczone symbolem przekreślonego kłosa) — 1/2 szklanki


  • mleko 0,5% tłuszczu — 230 ml


  • jabłko — 1/2 szt.


  • gruszka — 1/2 szt.


  • sok wyciśnięty z cytryny — 1 łyżeczka


  • masło — 10 g


  • wanilia lub cynamon — szczypta do smaku


  Sposób przygotowania:


  Płatki zagotować na wolnym ogniu w mleku. Gotować, aż będą zupełnie miękkie. Pod koniec gotowania doprawić wanilią lub cynamonem.


  Jabłko i gruszkę umyć, obrać i pokroić na małe kawałki. Skropić sokiem z cytryny.


  Na małej patelni rozpuścić masło. Następnie dodać owoce na patelnię i chwilę poddusić.


  Płatki owsiane przełożyć do miseczek, a owoce dodać na wierzch owsianki.


  Wskazówka dietetyczna


  W przypadku dużych trudności trawiennych można wykorzystać płatki owsiane błyskawiczne, które są delikatniejsze dla przewodu pokarmowego. Również gruszkę można wymienić na większą porcję jabłka (gruszka nie jest wskazana w diecie łatwostrawnej — natomiast jeśli się ją mocno ugotuje, z reguły jest dobrze tolerowana).


  Wskazówka kulinarna


  Dodatek soku z cytryny nadaje daniu świeżości. Jest to szczególnie ważne w diecie łatwostrawnej, gdyż wiele dań często jest dość mdłych w smaku. Dlatego też sok z cytryny, limonki, a nawet pomarańczy bardzo przyjemnie odświeża potrawy.


  
    Wartości odżywcze:


    Energia: 222 kcal


    Białko: 7,9 g


    Tłuszcz: 6,9 g


    Węglowodany: 35,3 g


    

  


  


  Ryż jaśminowy z mlekiem kokosowym i malinami
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  Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    

  


  
    Rozdział 2. Zupy

Dostępne w wersji pełnej.

  
    

  


  
    Rozdział 3. Dania obiadowe i kolacyjne na ciepło

Dostępne w wersji pełnej.

  
    

  


  
    Rozdział 4. Dania obiadowe i kolacyjne na zimno

Dostępne w wersji pełnej.

  
    

  


  
    Rozdział 5. Dodatki do dań głównych

Dostępne w wersji pełnej.

  
    

  


  
    Rozdział 6. Desery

Dostępne w wersji pełnej.

  
    

  


  
    Rozdział 7. Napoje i koktajle

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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