v" 150 g kufecich vykosténych stehen v" 2 hamburgerové housky/bulky V' 20 ¢ zakysané smetany

v 10 mliepkového oleje V' 20gsmeésilistl (rukola, polnicek, V' 5o gsaldtové okurky

v citronova $tdva sekany ledovy salat) v' 10 gkopru

v Cesnek (1strouzek) v' sglervenécibule

v Cerstvé mlety pepf v sgbilécibule

1) Maso omyjeme, osusime a v panvi 2) Cibuli nakrdjime na krouzky 3) Bulky podélné rozkrojime
narozpdleném oleji orestujeme. a salaty natrhame. Okurku a opeceme nasucho v panvi do
Az se zatahne, aby neztratilo oloupeme, nahrubo nastrouhame krupava. Servirujeme oblozené
prebytednou $tavu, vloZime do a smichame se zakysanou masem, krouzky cibule, listy
alobalu, opeptime, pokapeme smetanou. Dochutime cerstvym salatu a bylinkovym dresinkem.
citronovou $tavou, poklademe na nasekanym koprem a namletym
kousky nasekanym cesnekem pepfem.

a peceme do mékka.

Nutri¢ni Energie Bilkoviny Sacharidy Draslik Fosfor Sodik

hodnoty celého
pokrmu’ 40,6 ¢ 72,78

Maso vs. dialyza

Dialyzou se ztraci velké mnozstvi bilkovin, které pritom nase télo ziskava vyhradné stravou, protoze si je neumi samo vyrobit. V potravé je prijimame
nejcastéji v podobé masa. Znacnou vyhodou je fakt, ze zivocisné bilkoviny maji na rozdil od rostlinnych bilkovin vyssi obsah dilezitych latek, tzv.
esencialnich aminokyselin, a jsou [épe vstrebatelné. Prijem dostatecného mnozstvi kvalitnich bilkovin a lehka fyzicka aktivita vedou k naristu svalové
hmoty a tim podpore zdravi. Je zajimavé, Ze pacient mize ztratit az 12 g bilkovin za jednu proceduru dialyzy, coz je stejné mnozstvi, jaké ziska

napr. z 55 g hovézi kyty.

Proto je vyhodné zafazovat maso do jidelnicku nejlépe dvakrat denné. Mezi vhodné druhy patri kureci a kriiti bez kiize, kralik, libové veprové, teleci,
jehnéci, ale i libové hovézi maso, a to pro vysoky obsah vstrebatelného zeleza.

K méné vhodnym druhim patii tucné veprové, husa, slepice, kachna, kriiti's kiizi. Tato masa by méla byt zarazena jen jako zpestrenijidelnicku, nejen
z dlivodu vyssiho podilu nezdravého tuku, ale i proto, ze v porci tu¢ného masa je prirozené mensi podil bilkovin nez v porci masa libového.

Velice prospésné je maso ryb. Vzhledem k vysokému obsahu bilkovin, optimalnimu sloZeni mastnych kyselin, snadné stravitelnosti a rychlé priprave se
doporucuje zarazovat maso z ryb do jidelnicku az trikrat tydné. Vhodné jsou napf. treska, losos, tunak cerstvy nebo konzervovany, makrela, rybi filety.

K vhodnym technologickym tpravam masa obecné patri vareni, peceni, peceniv alobalu, dusent, grilovani ¢i opékani. Nevhodné je smazeni a fritovani.
Vytvoreno za podpory spolecnosti Sanofi ve spoluprdci s Mgr. Miroslavou Matéjkovou, DiS., nutricni terapeutkou, VFN Praha.
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