Przyktadowe przepisy zywieniowe dla osob z choroba Alzheimera

Ponizsze przepisy s propozycja dla chorych w réznym stadium choroby. Do
opiekuna bedzie nalezata decyzja czy dana potrawa jest odpowiednia - na
przyktad, czy chory bedzie w stanie pogryz¢ positek. Przepisy pozwalajg
przygotowac wiecej niz jedna porcje i moga stanowi¢ pomyst na positek dla catej
rodziny.

SNIADANIA

KOLOROWE KANAPKI

Sktadniki: - pieczywo graham

- margaryna

- chuda wedlina, najlepiej upieczona samodzielnie w domu (po 2
plasterki na kromke)

- satata

- kilka plasterkow pomidora obranych ze skory

- tyzeczka chrzanu

Przygotowanie: | Ze sktadnikow przygotowac kanapki: pieczywo posmarowac margaryna,
przetozyc satata, wedling i pomidorem oraz posmarowac odrobing
chrzanu.

Uwagi: Positek jest zrodtem witamin z grupy B, petnowartosciowego biatka,
niezbednych nasyconych kwasow ttuszczowych (NNKT) oraz cysteiny.

JAJECZNICA NA PARZE Z WARZYWAMI

Sktadniki: - 2 biatka jaja kurzego
- 1 z6ttko jaja kurzego
- groszek zielony

- cebula

- pomidor

- chleb razowy

- ziota

- oliwa

Przygotowanie: | Cebule pokroi¢ na drobne kawatki i poddusic kilka minut na oliwie z
oliwek. Pomidora sparzyc, obra¢ ze skorki i pokroi¢ w kostke. Cebule
wymieszac z pomidorem i lekko poddusi¢ aby sok z pomidora nieco
wyparowat, po chwili dodac groszek i caty czas dusi¢ na wolnym ogniu
przez okoto 5 minut. Jaja roztrzepa¢ w misce, nastepnie przygotowac
kapiel wodna: w srednim garnku zagotowac¢ wode (mniej wiecej 2
garnka) i na parujacy garnek postawic gteboki talerz. Wyla¢ na niego
jajka i jak zaczng sie Scina¢ dodaé warzywa. Nieustannie mieszac az do
uzyskania pozadanej konsystencji. Na koniec mozna przyprawic¢ ziotami
wedtug uznania. Podawac z chlebem razowym.

Uwagi: Positek jest zrodtem petnowartosciowego biatka, witaminy A, B, NNKT
oraz cysteiny.

OWSIANKA Z OWOCAMI

Sktadniki: - ptatki owsiane (moga byc¢ btyskawiczne)
- mleko od 1,5 do 3% (wieksza szklanka)

- suszona zurawina

- suszone morele




Przygotowanie:

Mleko zagotowac w rondelku i dodac¢ pokrojone suszone owoce. Gotowac
na wolnym ogniu przez kolejne 5 minut mieszajac. Dodac 3 czubate tyzki
ptatkow owsianych, wymieszac i dalej gotowac az owsianka zgestnieje.

Uwagi:

Positek jest zrodtem petnowartosciowego biatka, witamin z grupy B, C, A.

Il SNIADANIA

PASTA Z BANAN

A | SERA

Sktadniki:

- chudy twarog (1/3 kostki)
- jogurt naturalny
- 1 banan

Przygotowanie:

Twarog i banan rozdrobni¢ widelcem. Doda¢ tyzke jogurtu naturalnego
aby uzyskac bardziej jednolita mase. Mozna dodac troche cukru i kakao
dla urozmaicenia smaku. Mozna podawac z

Uwagi:

Positek jest zrodtem petnowartosciowego biatka, potasu (banan), oraz
magnezu (kakao)

SALATKA OWOC

OWA

Sktadniki:

- winogrona

- kiwi

- mandarynki

- melon

- jogurt naturalny

Przygotowanie:

Przygotowanie satatki owocowej zalezy gtownie od tworczego podejscia
osoby, ktora ja przygotowuje. Im bardziej urozmaicony sktad tym lepiej.
Mozna do pokrojonych owocow dodac tyzke jogurtu naturalnego aby
powstat sos.

Uwagi:

Positek jest zrodtem witaminy Ai C

SALATKA Z BROK

ULOW | RZODKIEWKI

Sktadniki:

- brokut (kilka kwiatow)
- rzodkiewki (peczek)
- makaron razowy
- jogurt naturalny
- czosnek
- majonez (1 tyzeczka)

Przygotowanie:

Makaron i brokuty ugotowa¢ w oddzielnych garnkach. Rzodkiewke zetrzeé
na tarce o duzych oczkach. Makaron, rzodkiewke i brokuty wymieszac
(brokuty wczesniej pokroi¢), dodac jogurt, przecisniety przez praske
Swiezy czosnek i majonez. Wszystkie sktadniki wymieszac.

Uwagi:

Positek jest zrodtem petnowartosciowego biatka, witamin z grupy B,
selenu oraz cysteiny.

OBIADY

KLOPSIKI W SOS

IE KOPERKOWYM

Sktadniki:

- mieso z piersi kurczaka (moze byc od razu zmielone)
- butka tarta

- jajko kurze

- Smietana 12%

- koper natka

- pietruszka natka




- kasza jaglana

- marchew 2 sztuki
- pietruszka korzen
- masto

- sol/pieprz

Przygotowanie:

Z mielonego miesa przygotowac klopsiki: mieso wymieszac z butka tarta,
jajkiem, natka pietruszki, szczypta soli i pieprzu. Uformowac mate kulki i
wrzucic¢ na goraca lekko posolong wode (do tej samej wody wrzucic
marchewki i pietruszke - w ten sposob uzyskamy wywar np. na zupe oraz
warzywa na jarzynke) Klopsiki musza sie gotowac okoto 20 minut, w
zaleznosci od ich rozmiaru.

Przygotowac jarzynke: marchewki i pietruszke rozdrobnic¢ widelcem i
dodac do ich nieco masta aby stworzyty jednolita konsystencije.

Sos koperkowy: koperek poszatkowac, w rondelku rozpusci¢ V2 tyzeczki
masta, dodac smietany, szczypte soli i koperek. Mieszac przez okoto 2
minuty. Mozna zagescic¢ szczypta maki.

Klopsiki podawac z sosem, jarzynka z marchewki i kaszg jaglana

Uwagi:

Positek jest zrodtem petnowartosciowego biatka, witaminy A oraz witamin
Z grupy B.

NALESNIKI ZE SZPINAKIEM

Sktadniki:

- jajo kurze

- mleko

- maka

- olej

- ser twarogowy chudy

- czosnek ( kilka zabkow)

- szpinak (moze by¢ mrozony)
- sol/ziota

Przygotowanie:

Przygotowanie ciasta nalesnikowego: jajko, mleko oraz make zmiksowac,
aby uzyskac ciasto o konsystencji chudej smietany. Nalesniki usmazy¢ na
oleju.

Farsz: obrac¢ zabki czosnku i sprasowac w prasce, nastepnie poddusi¢ na
oleju az nieco zbrazowieje. Dodac szpinak (jesli jest to szpinak mrozony,
jedna kulka szpinaku na porcje czyli 1 nalesnik)Gdy szpinak nieco
odparuje i sie rozmrozi dodac ser twarogowy i rozdrobnic¢ na patelni
szpatutka. Doktadnie wymieszac tworzac paste szpinakowo-twarogowa.
Aby uzyskac bardziej kremowa konsystencje mozna farsz zblendowac
blenderem. Na koniec przyprawi¢ do smaku. Nalesniki posmarowac
farszem, zawina¢ i podawac. Mozna polac¢ chuda Smietang i posypac
poszatkowanym szczypiorkiem.

Uwagi:

Positek jest zrodtem petnowartosciowego biatka, witaminy A, B, cysteiny
oraz selenu.

GESTA ZUPA PAPRYKOWA

Sktadniki:

- cebula

- marchewka

- 1 papryka zoétta

- 1 papryka czerwona
- pietruszka korzen

- ziemniaki (3 sztuki)
- por

- oliwa

- Smietana 12 %




Przygotowanie:

Cebule i por poszatkowac. W garnku rozgrzac oliwe, do garnka wrzucic¢
cebule o por i dusi¢ kilka minut. Nastepnie pokroi¢ papryki na drobne
kawatki i dusic¢ przez kolejne kilka minut. Doda¢ pokrojona marchew i
pietruszke na nastepnie zala¢ woda. Jak woda sie zagotuje dodac
pokrojone w kostke ziemniaki. Na koniec gdy warzywa beda juz miekkie
doprawic solg i ziotami oraz Smietang. Nastepnie zblendowacd, uzyskujac
zupe krem.

Uwagi:

Positek jest zrodtem NNKT, witaminy A, C

PODWIECZORKI

RYZ Z MALINAMI

| SLONECZNIKIEM

Sktadniki:

- ptatki ryzowe pot szklanki
- mleko 0,5% 1 szklanka

- maliny gars¢

- czarne jagody garsc

- stonecznik 1 tyzka

Przygotowanie:

Ptatki ryzowe wrzucic¢ do gotujacego sie mleka. Owoce umy¢, odtozyc
kilka sztuk malin i jagod. Owoce wtozy¢ do garnka z mlekiem, dodac
stonecznik. Mieszac, zdjac z palnika, zostawic jeszcze przez kilka minut.
Wtozy¢ do miseczki, udekorowaé owocami.

Uwagi:

Positek jest zrodtem petnowartosciowego biatka, witaminy C, cysteiny.

SOK Z MARCHWI

| PELNOZIARNISTE HERBATNIKI

Sktadniki:

- sok marchwiowo jabtkowy jednodniowy

Badz

- marchew

- jabtko

do samodzielnego przygotowania soku w sokowirowce

- petnoziarniste herbatniki (im wiecej nasion tym lepiej)

Przygotowanie:

W przypadku soku przygotowania wymaga jedynie gdy robimy go
samodzielnie. Soki jednodniowe sg bardzo wygodne w uzyciu i bogate w
sktadniki odzywcze. W przypadku ciastek petnoziarnistych godne
polecenia sa: Oskoba, dobra kaloria, vege instytut. Aby byty bardziej
miekkie mozna je namoczyc w soku badz herbacie

Uwagi:

Positek jest zrodtem biatka roslinnego, witaminy C, A, witamin z grupy B,
NNKT.

CIASTO DROZDZ

OWE NAPOJ CYTRYNOWY

Sktadniki:

- kawatek ciasta drozdzowego (najlepiej samodzielnie przyrzadzonego w
domu)

- cytryna

- miod

- szklanka cieplej wody

Przygotowanie:

Ciasto drozdzowe jest bardzo dobrym zrodtem witamin z grupy B, bardzo
waznych dla prawidtowego odzywiania mozgu. Tutaj proponuje podac je
Z napojem cytrynowym: sok z %2 cytryny wymieszany z tyzka miodu i
ciepta woda.

Uwagi:

Positek jest zrodtem witaminy z grupy B, witaminy C




KOLACJE

KANAPKI Z PASTA Z MAKRELI

Sktadniki:

- wedzona makrela

- ser twarogowy

- jogurt naturalny

- pieprz, ziota

- pieczywo petnoziarniste

Przygotowanie:

Przygotowanie pasty: migso wedzonej makreli rozdrobnic¢ widelcem z
twarogiem i jogurtem, dodac pieprzu i zi6t do smaku.

Pasta posmarowac pieczywo, mozna dodac np. ogorka kiszonego dla
smaku badz innych warzyw.

Uwagi:

Positek jest zrodtem petnowartosciowego biatka, NNKT, cysteiny,
witaminy E oraz witamin z grupy B.

PASTA Z AWOKADO | £ OSOSIA

Sktadniki:

- awokado
- wedzony toso$
- pieczywo petnoziarniste, np. pumpernikiel

Przygotowanie:

Awokado obrac ze skory, wyjac pestke. Lososia pokroi¢ na drobne
kawateczki wymiesza¢ widelcem z awokado aby uzyskac paste. Mozna
dodac ziota do smaku. Pasta posmarowac pieczywo. Mozna zaserwowac w
Z warzywami np. pomidorem.

Uwagi:

Positek jest zrodtem petnowartosciowego biatka, NNKT, cysteiny, witamin
z grupy B oraz witaminy E.

SALATKA Z KURCZAKA | FASOLKI SZPARAGOWEJ

Sktadniki:

- piers kurczaka

- fasolka szparagowa (1 szklanka)
- pomidory

- ryz (najlepiej brazowy)

- oliwa

- ziota

Przygotowanie:

Piers kurczaka pokroi¢ na drobne kawatki, przyprawic¢ ziotami i
podsmazyc¢ na oliwie (mozna posmarowac przecisnietym przez praske
Swiezym czosnkiem). Ryz ugotowac na miekko, tak samo fasolke. Fasolke
pokroi¢ na mniejsze kawatki, wymieszac z ryzem, kurczakiem i
pokrojonym w kostke pomidorem. Catos$¢ skropi¢ oliwa i przyprawic
ziotami. Podawac w miseczce.

Uwagi:

Positek jest zrodtem petnowartosciowego biatka, NNKT, witaminy C, E,
witamin z grupy B




