Vyziva deti

v priebehu liec¢by

onkologického
ochorenia

j 5 svetielko

nadeje

Velka pomoc malym hrdinom



Kto nam pomohol

so vznikom tejto prirucky?

Odborna recenzia— MUDr. Iveta Valachova, detska gastroenterologitka
Svetielko nadeje — www.svetielkonadeje.sk

www.nikolzmoravy.cz — onkologicka pacientka, ktort ochorenie motivovalo k tomu
zacat robit o ju bavi, a tak vznikol blog plny chutnych a zdravych receptov

www.eliskapivrncova.cz — dakujeme za fotky detskych jedal nutri¢nej terapeutke
a laktacnej poradkyni, ktora sa aktivne venuje vyZive aj pri troch malych detoch

www.scr.sk — digitalne riesenia buducnosti

www.redlinedesign.sk — graficky dizajn a fotografia
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Mili rodicia,

radi by sme vam predstavili nasu priru¢ku s odporucaniami a radami, tykajucimi sa
vyZivy pocas aj po skonceni lie¢by vasho dietata. S onkologickym ochorenim prichadza
nespocetne vela novych informacii, liekov, pojmov a lieCebnych postupov, v ktorych
sa musite zorientovat. TaktieZ sa postupne stretavate s neziaducimi U¢inkami liecby,
ktoré mozu negativne ovplyvnit aj prijem potravy vasho dietata. Rodicia st velakrat
prekvapeni zmenou chuti u ich deti, alebo nemaju istotu, ktoré jedld mézu pocas
liecby podavat.

Preto sme sa rozhodli zosumarizovat zakladné informacie o potravinach, ktoré
povaZzujeme za vhodné pocas jednotlivych faz liecby, rady, ako zmiernit neziaduce
Ucinky liecby, zasady spravneho spracovania a uskladnenia potravin, ako aj zopar
receptov, ktorymi sa mézete inSpirovat.

Dufame, Ze pre vas bude tento text inSpiraciou a pomocou. V pripade akychkolvek
otazok nevahajte oslovit nutricné terapeutky, ktoré vam budu na klinike kazdy den

k dispozicii.

Vas nutricny tim



Preco je pre nas vyziva tak délezita?

Deti s onkologickym ochorenim maju v dosledku samotnej choroby a jej liecby zvy3ené
naroky na prijem v3etkych zloZiek potravy. Zarover potrebuju dostatocné mnozstvo

Zivin na zabezpecenie rastu a vyvoja. Preto st zdravé stravovacie navyky pocas liecby
mimoriadne délezité. Umoznuju detom udrzat si zdravi hmotnost, silu a svalov hmotu.
Dostatocna vyziva pomaha zvladat vedlajsie Ucinky a komplikacie narocnej liecby. Znizuje
vyskyt infekcii, zrychluje a zlepSuje hojenie ran, zabezpecuje dostato¢ny prijem potrebnych
vitaminov a mineralnych latok. V sticasnosti existuju presvedcivé dokazy o tom, Ze stav
vyZivy deti s rakovinou, ¢ uz s nadvahou alebo s podvahou, ovplyvriuje vysledky liecby.

Nase ciele

Zabezpecit dostatocny prijem Zivin.

Dosiahnut a udrzat zdravu, veku primerant hmotnost.
Usilovat sa o zachovanie svalovej hmoty.

Umoznit vyber jedal podla toho, ¢o dietatu chuti.
Pravidelné konzultécie s nutri¢cnym terapeutom,
pomoc pri rieseni problémov so stravou.

Nas tim

MUDr. Kristina Horvathova
lekarka
kristina.horvathova@dfnbb.sk

Mgr. lvana Baranova Mgr. Marta Kubanova
nutri¢na $pecialistka nutri¢na $pecialistka
ibaranova@dfnbb.sk mkubanova@dfnbb.sk



Ako spravne vyberat
potraviny pre vase deti

Kvalitna a vyvazena strava je zakladom spravneho rastu a vyvoja vasho dietata.
Podla svetovych odbornikov by mala byt kaZzdodenna strava pestra a réznoroda,
aby zabezpetila dostatocny prijem bielkovin, sacharidov a tukov, ako aj vitaminov
a mineralov. ZloZenie jedla by malo byt nasledovné:

AR T 2 Cim viac, tym lepsie. Ponukat rozliéné druhy réznych farieb,

surové aj tepelne opracované (vyhybajte sa vareniu vo velkom objeme vody, v ktorom
sa mo7u biologicky aktivne latky ,stratit"), pripadne vo forme smoothie. Zemiaky ani
hranolky sa medzi zeleninu nepocitaju. Takisto neodporii¢ame namiesto ovocia detom
ponukat ovocné dzusy (rozumné mnozstvo je 1 maly pohar denne).

Obilniny Obilninové kase, vlocky, pecivo, chlieb, cestoviny, ryZa - mali by tvorit

najvacsiu Cast jedalnicka, pretoze su najlepsim zdrojom energie. Detom od troch rokov
odporucame preferovat celozrnné p3eni¢né alebo razné vyrobky — pecivo, chlieb aj
cestoviny. Vhodnd je aj hneda (nelipana) ryZa, quinoa, amarant &i pseno. Pre deti do
troch rokov nie st vhodné celozrnné vyrobky, a to kvéli vyssiemu obsahu vlakniny.

ZdiaIstkox Chudé maso, ako hydina, ryby, kralik. Vajecny bielok,

strukoviny a orechy. Obmedzit prijem Cerveného masa (najma bravcového, hovadzie
je vhodnejsie) a Uplne sa vyhybat spracovanym masovym vyrobkom (salama, parky,
klobasy...), pripadne vyberat takeé, v ktorych je obsah mésa minimalne 95 %.

Preferovat tie, ktoré st pri izbovej teplote tekuté (olivovy, slne¢nicovy,
repkovy, lanovy, rybf olej) pred tymi, ktoré st tuhé (sadlo, loj, tuk v tu¢nom mése

a udeninach, kakaovy, kokosovy, palmovy tuk). Vynimkou st kvalitné margariny

a maslo, ktoré st vhodné v primeranom mnoZstve a je dobré ich pravidelne striedat.
Zdrojom zdravych tukov st aj vaje¢né Zltky, orechy a semend. Pozor na listkové cesta
a na cukrarske polevy ¢i polevy na susienkach, musli tycinkach, orieskoch, ovoci atd.,
ktoré sa prave vdaka obsahu ,tuhych tukov" neroztekaju — tieto potraviny st uplne
nevhodné. Na student kuchynu st ideélne za studena lisované oleje (panensky
olivovy, repkovy, olej z orechov...), na tepelnt Upravu naopak iba rafinované oleje
(klasicky repkovy).



QLSS el Mlieko, jogurty a jogurtové ndpoje, kyslomlie¢ne vyrobky

(napr. acidofilné mlieko), tvaroh ¢i syry by mali byt kazdodennou st¢astou jedalnicka,
st dobrym zdrojom vapnika a vitaminu D. Idedlne su polotu¢né vyrobky (1,5 % tuku)
a syry s obsahom tuku okolo 30 %. Je vSak potrebné vyhybat sa nepasterizovanym
vyrobkom a vyrobkom s uglachtilymi plesiiami (napr. Niva, Camembert a pod).

Nezabudajte na dostatocny pitny rezim. Idedlna je ¢ista voda alebo nesladeny caj.
Sladkosti a sladené napoje by mali deti konzumovat len prileZitostne a v malych
mnoZstvach, a nasledne ich vyvaZovat denne ovocim a zeleninou ¢i vhodnym
pohybom.

Pyramida
vyZivy pre deti

iﬁ$

BIELY
JOGURT

Potraviny
bohaté na
bielkoviny
a orechy

Zelenina

Napoje




Specifika stravovania pocas lie¢by
Nizky prijem potravy a nechutenstvo

Najc¢astejsie priciny znizenej chuti do jedla pocas liecby st Zaludocna nevolnost,
zvracanie, zmena chuti, pocit ,zlej chuti® v Ustach, pocit plnosti. Ako s tym bojovat?

Ponukat dietatu jedlo Castejsie a podavat mensie porcie.

Preferovat jedlo, ktoré mu chuti, nenutit ho jest veci, ktoré nema rado
(pocas chemoterapie sa mézu jednotlivé chute menit, preto to,

¢o dietatu zvyklo chutit, zrazu nemusi...).

Jest pred podanim chemoterapie, nie po (min. 1 hodinu vopred).
Podporovat dieta v jedle vtedy, ked' mu najviac chuti — pokojne

aj v nezvycajnych casoch.

Vyhybat sa mastnym a tazkym jedlam — spomaluju vyprazdnovanie Zaludka.
Obmedzit vyrazne korenisté a pikantné jedla.



Ak ma dieta nauzeu (pocit na zvracanie) snazte sa vyberat jedla bez vyraznej
aromy. TaktieZ sa vyhybajte priprave teplych jedal v blizkosti dietata.

Jest najprv tuhé jedla a nepit tekutiny pocas ¢i bezprostredne pred jedlom.

Po kazdom jedle si vyplachnut Usta vodou.

Skusit studené jedla a ndpoje — smoothie, mliecne vyrobky, sendvice.

Snazit sa zachovat si stravovacie navyky a spolocné stolovanie, a zaroven
zabezpedit prijemné prostredie a pohodlie pri jedle. Pri nevolnosti po jedle je
vhodny odpocinok v polosede.

Jedlo chutne a lakavo upravovat, pripadne upravit do poZzadovanej konzistencie,
napr. rozmixovat alebo zahustit tekuté jedla pomocou na to uréenych pripravkov
(konkrétny pripravok vam odporuci lekar alebo nutri¢ny terapeut).

Pochvalit dieta za zjedené jedlo — aj mald porcia sa pocita!

Podavanie vyZivovo kompletnych pripravkov (tzv. nutridrinky) — ako doplnok alebo
Uplna nahrada stravy. Je mozné vybrat si z velkej ponuky pripravkov v podobe
napojov, pudingov, napojov podobnych jogurtom, pripadne dzusov. K dispozicii je
aj mnozstvo prichuti vratane pripravkov bez chuti. M6zu sa pit/jest samostatne,
pripadne zakomponovat do jedla — na to st vhodné tekuté vyrobky aj vyrobky

v podobe prasku. Vhodny pripravok vyberieme spolu s nutri¢cnym terapeutom na
mieru.



Kvoéli naro¢nosti liecby a problémom so stravovanim, ktoré sa v jej
priebehu mozu vyskytnut, odporiucame navysovat kaloricky prijem
v dioch, kedy sa dieta citi dobre.

Ako to urobit?
Ponukat dietatu plnotucné a smotanové mlie¢ne vyrobky.
Do sladkych aj slanych jedal pridavat kyslu/sladki smotanu, maslo,
olivovy olej, med...
Nepit tekutiny pred jedlom ani pocas jedla.
Ponukat jedlo ¢asto, nezabudat na pravidelnost (ranajky, desiata,
obed, olovrant, vecera, druha vecera).
Vyhybat sa , prazdnym kaléridm* — ovocnym nanukom, cukrikom,
lizankdm atd., ktoré mdzu zbytocne potlacat hlad. Ak ma dieta chut
na sladké, nahradte ich kvalitnou smotanovou zmrzlinou, tvarohovym
dezertom alebo celozrnnymi susienkami.
ZvySovanie kalorického prijmu neznamena podavanie fast foodu
a inych mastnych/vyprazanych a nezdravych potravin — dbajte na to,
aby ste dietatu pontkali vyZivné a kvalitné potraviny.



Co robit v pripade prilis velkej
straty hmotnosti?

Ak sa napriek vietkym uvedenym radam nepodarf zastavit ubytok hmotnosti, vieme

zasiahnut viacerymi spdsobmi:
Podavanie vyzivy cez nazogastricku sondu — je to hadicka, ktora sa zavedie cez nos
az do Zaludka, pomocou ktorej podavame dostatocné mnozstvo tekutej vyzivy.
Toto rieSenie je vhodné u deti, u ktorych je zachovana spravna funkcia traviaceho
traktu a dévodom ich nizkeho prijmu stravy je nechutenstvo. Tuto moznost
uprednostiiujeme, pretoZe pri nej traviace organy ,nezleniveju*.
PEG/PE] (perkutanna endoskopicka gastrostomia/jejunostomia) — ak
predpokladdme, Ze dieta dlhodobo nebude schopné prijimat dostatocné mnozstvo
stravy, mdZe byt zavedena hadicka do Zaludka/tenkého ¢reva priamo cez brusnu
stenu. Stravu podavame niekolkokrat denne cez striekacku alebo kontinualne
pomocou Specialnej pumpy. Tym zabezpecime dostatocny privod stravy. Ak to stav
dietata umoznuje, moze popri tejto vyZive jest stravu aj normalnym spésobom.
Parenterdlna vyziva — podavanie vysokokalorickej tekutej vyZzivy priamo do Zily.

Lekar a nutri¢ny terapeut vam podrobne vysvetlia vSetky moznosti a spolo¢ne
vyberiete tu najvhodnejsiu metodu pre vase dieta.

1



Zmeny chuti

Pri neprijemnych pachutiach zapijat jedlo tekutinami.

Pred aj po jedle vyplachovat usta a dodrziavat dokladnu zubnu hygienu.

Pri kovovej pachuti v ustach vymenit kovovy pribor za plastovy, nepodavat jedlo
a napoje z plechoviek.

Zvyraznit chut jedla tak, ako to dietatu vyhovuje — pridat korenie, bylinky, osladit,
osolit, zvysit kyslost pomocnou citrénu alebo zélievok...

Ponukat dietatu jedla, na aké ma prave chut.

Ak je chut iba na ovocie, skusit k nemu pridat napriklad smotanu, aby bol
zachovany prijem bielkovin.

12



Mukozitida

Castym problémom potas liecby je bolestivy zapal sliznice najmé v Ustach, ktory méze
byt spojeny s tvorbou aft. Vtedy je prirodzené, Ze dieta kvoli bolesti odmieta jest. Ak je
bolest prilis velka, nenutte dieta jest nasilu, toto obdobie vieme prekonat podavanim
vyzivy cez centralny Zilovy katéter. Vacsinou to trvd iba niekolko dni a nasledne po
zlep3eni stavu je uz dieta schopné jest normalne.

Dolezita je dostatocna hygiena Ust a pravidelné vyplachovanie ust odporucanymi
pripravkami.

Vyhybat sa kyslym, slanym, Stiplavym a korenistym jedldm a napojom. Nevhodné
sU aj suché a tvrdé potraviny, jedlo by nemalo byt ani prili$ teplé.

Pit dostatok tekutin — udrziavat sliznicu Ust vihku.

Vhodné su tekuté/kaSovité a chladnejsie jedla — polievky, zemiakové a obilninové
kase, cestoviny s omackou, puding, detska vyziva, jogurty a jogurtové napoje atd.
Pomoct mdZe aj nanuk alebo zmrzlina.

Vyberat potraviny s vy$sim obsahom energie — plnotu¢né mlie¢ne vyrobky,
krémové polievky so smotanou, pripadne stravu nutricne obohacovat — proteinovy
prasok, maltodextrin ¢i zahustovat pre ulah¢enie prehltania — konkrétne
pripravky vam odporuci lekar alebo nutri¢ny terapeut.

Pouzivat slamku.

13



Hnacka

Pri hnacke je velmi déleZity dostatocny prijem tekutin. Prechodne vylucime vsetky
mliecne vyrobky, s vynimkou bezlaktézovych — tie je mozné podavat aj pri hnacke.
Prvé dni, pripadne po jednodrovej hladovke, pontkajte dietatu iba suché biele pecivo,
varenu ryzu a ryzovy odvar, mrkvovy odvar, banan, detsku vyZivu — su to potraviny,
ktoré nedrazdia traviaci trakt. Vylucte vsetky korenisté a pikantné jedla, vyprazané

a tu¢né pokrmy, nafukujucu zeleninu (kel, kapusta, karfiol, hra3ok, paprika, cibula...),
oriesky a ovocie so Supkou. S postupnym zlepsovanim stavu méZete zaradit netu¢ny
kuraci vyvar, zemiakovu kasu bez mlieka a masla a jablkovy kompdt. Ako posledné
podavajte mlie¢ne vyrobky — zacnite s kysnutymi (kefir, jogurt), az na zaver zaradte
klasické mlieko.

Obstipacia (zapcha)

Pri zapche je dolezité, aby vase dieta prijimalo dostatok potravin s vysokym obsahom
vlakniny — zeleninu a ovocie, celozrnné pecivo, ovsené vlocky a pod. Osetrujuci lekar
vam moze odporucit aj vlakninu vo forme prasku, rozpustnu vo vode. Pri jedle sa
snazte dodrziavat pravidelnost, pokial to nie je nutné, tak neprerusujte prijem jedla na
dlh3iu dobu. TaktieZ zvyste prijem tekutin (okrem ¢iernych ¢ajov), vhodné st aj ovocné
stavy a mlieko. Nemenej délezity je pohyb — jeho nedostatok méze zapchu zhorsovat.
Ak tieto opatrenia nepomdzu, prechodne do liecby nasadime laxativa — lieky, ktoré
vasmu dietatu pomozu lahsie sa vyprazdnit.

ssNemenej dolezity
je pohyb — jeho
nedostatok moze
zapchu zhordovat 4
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ZvysSena chut do jedla

V urcitych fazach lie¢by, najma pri uzivani kortikosteroidov, méze nastat opacny
pripad a vase dieta bude pocitovat zvy$enu chut do jedla. Casto dojde k zvyseniu
hmotnosti — kvoli strate svalov, ndrastu tukovej hmoty a najma kvéli zvysenému
zadrZiavaniu vody v tele. Tieto vedlajsie Ucinky po vysadeni kortikosteroidov ustupia,
ale je doleZité, aby si dieta z tejto fazy lie¢by neponechalo nevhodné stravovacie
navyky. Pocas liecby nie je Ziadlca redukcia hmotnosti, aviak treba mat na pamati,

Ze vyrazny narast hmotnosti ma tiez neziaduce ucinky, ktoré mozu zvySovat vyskyt
komplikacii pocas liecby, ovplyviiuju efekt liecby a niektoré mézu pretrvavat dlhodobo
aj po ukoncent liecby (zvy3eny krvny tlak, cukrovka, srdcovo-cievne ochorenia, zvy3ena
zataZ pohybového aparatu, zvy3ené riziko tvorby krvnych zrazenin...). V tomto pripade
je dolezité zachovavat nasledujice pravidla:

Rozvrh jedal - stanovte presny ¢as podavania 3 hlavnych jedal a 2-3 doplnkovych
jedal. Podporte dieta v tom, aby pockalo aspori 20 minut po jedle, kym si bude
pytat viac (priblizne tolko ¢asu trva, kym mame po dojedeni pocit sytosti).
Kontrolujte prijem soli v potrave, pretoZe deti maju ¢asto zvy3enu chut na slané.
SnaZte sa obmedzit najmé fast food (pizza, kebab, hamburgery...) a spracované
potraviny, slané tycinky, chipsy a pod. Pri vysadzovani kortikoidov vsak moze
nastat situdcia, ze bude naopak zZiaduci zvyseny prijem soli. O tom vas bude
informovat o3etrujuci lekar.

Nezabudajte na ovocie a zeleninu. Jedla s vy3sim obsahom vldkniny zvysuju pocit
sytosti.

Zdravé snacky. Majte vzdy po ruke zdravé drobnosti, ak ma dieta chut na nejaku
malickost — napriklad oblubené ovocie a zeleninu, celozrnné susienky, syrové
korbaciky, ochuteny tvaroh alebo tvarohové tycinky, pecené cicerové chrumky
(najdete medzi receptami).

Aktivity. Zamestnajte dieta pocas dia ¢innostami, ktoré ho bavia, ako st hry,
kreslenie, ¢itanie. Nezabudajte na pohybovu aktivitu podla individualnych
moznosti.

Pozor na kaldrie v napojoch. Vacsinu denného pitného rezimu by mala tvorit voda
a neochuteny ¢aj. Vyhybajte sa sladenym napojom, dzisom a sirupom.

Pocas lietby mdZe byt na prechodné obdobie nutné, aby vase dieta dodrziavalo
pecificku diétu. Tie najcastejSie vam podrobnejsie vysvetlime.

15



Diéta pocas neutropénie

Neutropénia znamena nizky pocet neutrofilov v krvi. Neutrofily tvoria podskupinu
bielych krviniek, ktoré st nesmierne délezité ako prva linia v boji proti infekciam.
Neutropénia patri medzi najcastejsie neziaduce Ucinky protinadorovej liecby.
Podla poctu neutrofilov v krvi rozlisujeme niekolko stupriov — lahku, stredne
tazku a tazku neutropéniu. Pri tazkej neutropénii sa vyrazne zvy3uje riziko infekcii,
ktorych pricinou moze byt aj strava obsahujtica mikroorganizmy. Preto je

nutné zo stravy vylucit niektoré potraviny. O dalsich opatreniach vhodnych pri
neutropénii vas bude informovat o3etrujuci lekar.

16



Pocas celej liecby sit nevhodné tieto

potraviny:

@© Surové a nedostatocne tepelne upravené
Maso.

@© Morské plody, nebalené tidené ryby, sushi.

© Nebalené udené maso, nepasterizované
pastéty, zavarané maso, domace klobasy
a iné masové vyrobky.

@© Trvanlivé saldamy s plestiou na povrchu.

@© Vsetky mlie¢ne vyrobky vyrobené z nepas-
terizovaného mlieka (plati to aj pre doma
prevarené Cerstvé mlieko).

@© Plesiiové a zrejuce syry.

@© Surové vajcia a produkty zo surovych vajec
(doméca majonéza, domaca zmrzlina, ho-
landsk4 omacka, ,riedka* prazenica, vajce ,na
hnilicku", volské oko s tekutym Zltkom...).

@© Surové korenie a bylinky — nepridavat korenie do
hotovych pokrmoy, ale len potas varenia (tak,
aby cely pokrm este presiel tepelnou Upravou).

@© Potraviny ,po datume spotreby", dlho
skladované potraviny, potraviny z pultového
predaja.

@© Ovocie a zelenina napadnuté hnilobou &
plesiiou — nestaci vyrezat napadnuté miesto,
treba vyhodit cely kus.

Poéas tazkej neutropénie (absolutny

pocet neutrofilov menej ako 500)

nie st vhodné potraviny:

@© Surové ovocie a zelenina, ktoré sa nedaju
poriadne umyt a o3upat (jahody, maliny,
broskyne, salatové listy, pér, nedostatocne
tepelne upraveny Cerstvy karfiol a brokolica,
Cerstvé bylinky...).

@© Sugené ovocie a jedla, ktoré ho obsahuju
(napr. miisli).

@© Poskodené, prezreté ovocie.

© Smoothie z Cerstvého ovocia a zeleniny.

@® Napoje a jogurty so Zivou kulturou (probiotic-
ké), kysla smotana.

@© Orechy, semiacka, mak.

@ Surovy/farmarsky med.

@© Nepitna voda/voda odobrata z prirodnych
prameriov.

@® Nevhodne skladované potraviny (napriklad pe-
¢ivo dlhgiu dobu zabalené v igelitovom vrecku).

Namiesto toho st vhodné potraviny:

© Dobre prepecené maso a ryby.

@© Vakuovo baleny tideny losos,
tuniak z konzervy.

@© Vakuovo balend Sunka.

@© Pasterizované mlieko a mlie¢ne vyrobky
z pasterizovaného mlieka.

@© Pasterizovany parmezan, mozzarella, syr
Halloumi, cerstvé roztieratelné syry
(Philadelphia, Lutina)

@© Pasterizované a vakuovo balené tvrdé syry
(eidam, edar).

@© Vajcia uvarené na tvrdo.

Namiesto toho st vhodné potraviny:

© O3upana, dobre umyvatelna alebo tepelne
spracovana zelenina a ovocie.

Pasterizované smoothie.

Balena zmrzlina/nanuk.

Termix, puding, smotanovy krém.
Pasterizovany med.

(ONONONONO)

Cerstva pitnd voda z kohutika, balené vody,
balené dzuisy z obchodu.

\_\&

= O
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Diabeticka diéta

Steroidny diabetes je dalSou moZnou komplikaciou uZivania kortikosteroidov.
Jedna sa o prechodny stav, pri ktorom dochadza k zvysene] hladine cukru v krvi.
Telo nedokaze vytvorit dostato¢né mnozstvo inzulinu tak, aby udrzalo hodnoty
glykémie (cukru v krvi) v norme. Vo vacsine pripadov sta¢i na Upravu tohto stavu

dodrziavanie diabetickej diéty. M6Ze sa ale stat, Ze ani Uprava stravy nebude
dostatoc¢na a vase dieta bude prechodne dostavat inzulin.

O hodnotach glykémie vas bude pravidelne informovat oSetrujuci lekar.
S vhodnymi a nevhodnymi potravinami, rovnako aj s rezimovymi
opatreniami pri diabetickej diéte vam pomoze nutri¢ny terapeut.

Zaklady diéty:
Je nutné dodrziavat stanoveny denny kaloricky prijem a sacharidové jednotky,
ktoré urci lekar. Sacharidova jednotka zodpoveda mnozstvu 10 g sacharidov
Vv potravine.
Pozor na sacharidy v potravinach — obmedzit jednoduché sacharidy, pretoze
prudko zvy3uju glykémiu po jedle. To plati pre cukor, med, sladkosti a keksy, biele
pecivo, Cipsy, sladené napoje, ovocie...
Pozor aj na ,skryté" sacharidy — nizkotu¢né mliecne vyrobky, ktoré st dosladené,
nekvalitné parky, salamy, hotové omacky, ke¢up, dofarbované tmavé pecivo (tasto
oznactené ako ,viaczrnné"), sterilizovana zelenina...
Preferovat komplexné (,pomalé") sacharidy, ktoré zvy3uju glykémiu postupne
a poskytuju pocit sytosti — celozrnné/razné pecivo a celozrnné cestoviny, nellipana
ryza, ovsené vlocky, koreriova zelenina, strukoviny. Tieto potraviny obsahuju
zaroven aj vlakninu, ktord pomaha udrzat stabilnu hladinu cukru v krvi.
Sucastou kazdého jedla by mala byt potravina s obsahom bielkovin, ktoré taktiez
spomaluju narast glykémie (syr, biely jogurt, tvaroh, maso, vajcia atd').
Délezita je pohybova aktivita, ktora tieZ ovplyviuje hladinu cukru v krvi.
Aj pocas leukopenického rezimu by to mala byt aspon prechadzka v rdmci izby.
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Pecefiova a pankreaticka diéta

V urcitych fazach liecby moze dojst k prechodnému poskodeniu pecene a zvyseniu
pecefiovych enzymov. V tomto obdobi je vhodné docasne podavat stravu

s obmedzenim tuku, v niektorych pripadoch az pankreaticku diétu. Pocas pobytu

v nemocnici bude mat vase dieta naordinovan( stravu, ktora spliia poZiadavky
peceniovej diéty. V tomto pripade je v3ak vhodné este nejaky ¢as dodrziavat zasady
diéty, a to aj pocas pobytu doma.

Vylucit prepalené tuky, celkovo obmedzit tepelné spracovanie tukov.

Ziadne vyprazané jedla!

Na pripravu jedal pouzivat iba varenie, dusenie alebo grilovanie/pecenie/opekanie
bez tuku s pridavkom tekutiny (na neprilnavom povrchu alebo v alobale).

Cerstvé maslo alebo olej pridavat a7 do uvarenych jedal, aj to v obmedzenom
mnozstve.

Nie st vhodné ani tazko stravitelné, nafukujlice a aromatické jedla (kapusta, kel,
cesnak a cibula, kysnuté pecivo, strukoviny, celozrnné pecivo, ovocie s jadierkami,
zelenina so Supkou).

Vylucit treba aj mastné masa, udeniny, pastéty, smotanu, jedld nakladané v octe
a oleji, ¢okoladu, orechy, semienka, kokos, mak...

Pozor aj na kombinaciu tuc¢no-sladkych jedal — nevhodné su kolace s plnkou,
maslové cestd, vyrobky z listkového cesta, smotanové dezerty...
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Nizkofosfatova diéta

V Uvodnej faze liecby modZe nastat stav, pri ktorom dochadza k zvysenym hladindm
niektorych latok v krvi nasledkom rozpadu nadoru. Medzi tieto latky patri fosfor, ktory
sa beZne vyskytuje v mnohych potravinach. Ak tento stav nastane po zahajeni liecby
u vasho dietata, je vhodné dodrziavat nizkofosfatovu diétu. Nie je to dlhodoby stav

a staci na niekolko dni mierne upravit stravu.

Vhodné je:
Vylucit vietky spracované potraviny, potraviny v prasku a polotovary, v ktorych je
mnoZstvo pridavnych latok (tzv. ,é¢ka" — ich stcastou je takmer vZdy aj fosfor).
Vylucit potraviny s oznacenim ,bez tuku®, pretoze fosfor je taktiez stcastou
stabilizatorov, ktoré nahradzaju tuk.
Vylucit cokoladu, zmrzliny a kolové ndpoje.
Vylucit tavené syry a natierky.
Vylucit huby a hriby, mak, mandle, kokos, semienka a otruby, drozdie.
Obmedzit maso a masoveé vyrobky (najmé pastéty, tdeniny a vnutornosti)
a mlieko a mlie¢ne vyrobky (pozor, méso aj mlieko st velmi déleZitou st¢astou
stravy, preto ich konzumaciu obmedzte len na nevyhnutny &as).
Obmedzit pouzivanie kypriacich a pudingovych praskov.
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Vitaminy a vyzivové doplnky

Pocas liecby by ste nemali vadmu dietatu davat iné vitaminy ¢i doplnky nez tie,

ktoré vam predpisal lekar. Najcastejsim obmedzenim v priebehu liec¢by byva zakaz
uZivania vitaminu C pocas dni, ked vase dieta dostava antibiotikum Biseptol — vtedy
sa treba vyhybat podavaniu samotného vitaminu C, rovnako aj citrusov a ostatnych
potravin s vysokym obsahom vitaminu C. Dalsie obmedzenie plati pre uzivanie
vitaminu B12 a kyseliny listove]j — ich uzivanie moze viest k znizeniu efektu podavanej
chemoterapie. Ako doplnok lie¢by preto odporicame napriklad B-komplex, ktory
neobsahuje vitamin B12 ani kyselinu listovti (konkrétnu znacku vam odporuci lekar).

Ak sa rozhodnete podavat dietatu po skoncenf liecby akékolvek vitaminy ¢i vyZzivové
doplnky, a to aj také, ktoré su na cisto prirodnej baze, urcite sa o tom vopred poradte
s lekarom. Opatrni budte aj pri beznych bylinnych ¢ajoch. Mnohé rastlinné zlozky,

aj ked st samé o sebe bezpecné, mozu spdsobovat neziaduce interakcie s liekmi,
ktoré vase dieta uziva. Typickym prikladom je lubovnik bodkovany — bylina bezne sa
vyskytujuca v cajoch, ktora znizuje uc¢inok mnohych lieciv. Pocas celej onkologickej
liecby je vhodné vylucit zo stravy grepfruit, ktory moze znizovat ucinok niektorych
cytostatik.

Probiotika,
prebiotika

Probiotika a prebiotika
najcastejsie pouzivame

ako prevenciu hnacky

pocas uzivania antibiotik,
resp. v ramci liecby hnacky
na zmiernenie priznakov

a podporu ,dobrych* baktérii,
ktoré prirodzene osidluju
crevo. Ich uzivanie vam taktiez
musi odporucit lekar, pretoze
v ojedinelych pripadoch mo6zu
pri velmi nizkych hodnotach
bielych krviniek pre dieta
predstavovat riziko.
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Vyziva po ukonéeni liecby

Vadsina neziaducich Ucinkov liecby spojenych so stravou, ako st zvracanie, hnacky,
problémy s prehltanim, mukozitidy ¢i diabetes, by mali po jej ukon¢eni odzniet.
Niektoré vsak mozu este nejaky ¢as pretrvavat, napriklad zmeny vnimania chuti

a voni, suchost v Ustach, znizeny apetit ¢i naopak zvy3ena chut do jedla. Najma po
liecbe kortikoidmi, ktord ma za nasledok zmnozenie tukového tkaniva v tele a zvyseny
apetit (¢asto na ,nezdravé" potraviny, ako st vypraZané jedld, slané tycinky a chipsy,
sladkosti a pod.), vznika riziko, Ze si dieta tieto nevhodné navyky zachova aj dlhodobo
po lie¢be. To m6ze mat za nasledok rozvoj nadvahy a nasledne az obezitu. Je preto
dolezité dbat na spravnu vyZivu aj po liecbe. Dieta by rozhodne nemalo pokracovat
vo vahovom ubytku (pokial nie je cieleny), no zarovefl by nemalo extrémne priberat.
V pripade pretrvavania problémov ¢i vzniku novych problémov, suvisiacich so
stravou po ukonceni liecby, je vam k dispozicii nutricny terapeut.
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Pohybova aktivita

Primerana pohybova aktivita by mala byt rovnako délezitou sucastou kazdodenného
Zivota vasho dietata po ukoncent liecby, ako je strava. Mozno si myslite, Ze dieta je po
lie¢be vycerpané a potrebuje oddych. Patologicka Unava ako dosledok liecby skutocne
mdZe pretrvavat dlhu dobu. No prave vhodne zvoleny pohyb pomaha znizovat tinavu

a predchadzat jej. U deti je pohybova aktivita potrebnd aj kvéli spravnemu rastu,
mineralizacii kosti, budovaniu svalovej hmoty, posilneniu imunity ¢i vytvaraniu vhodnych
pohybovych navykov do dospelosti. Nemenej vyznamny benefit je aj priaznivy vplyv

na psychiku. Navy3e je dokdazané, ze fyzickd aktivita pravidelného charakteru podporuje
protizapalové procesy v tele, pomaha regulovat hladinu inzulinu, zlep3uje stav cieva ma
vplyv na celkovul kvalitu Zivota a prezivanie po prekonani onkologického ochorenia.

Zataz by mala byt postupnd, poradte sa preto s vasim lekarom, aky typ pohybu

a v akej intenzite je vhodné vykonavat. Rozhodne sa v3ak snazte vyhybat sedavému
sposobu Zivota, ku ktorému maju deti po prekonani onkologického ochorenia vacsi
sklon ako ich rovesnici, a to nielen kvéli Unave, narusenym socidlnym vazbam alebo
moznym psychickym problémom, ale aj kvoli prilis opatrnému pristupu rodicov. Zo
zatiatku staci aj 10 minut lahkého cvicenia denne, ktoré pomaéze znizit tinavu (pohyb
kratsi nez 10 mindt nie je dostacujuci). Idealne je postupne sa dopracovat k aerébnej
aktivite (taka, pri ktorej sa zadychate) minimalne 5-krat v tyZdni (napr. rychlejsia
chédza), v kombindcii so silovym cvi¢enim minimalne 2-krat tyZdenne. Ak je to mozné,
dieta by malo vykonavat pohyb v spolo¢nosti rovesnikov.
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Zasady bezpecnej pripravy jedal
4 zakladné kroky

1) Umyvanie
Nebezpecné baktérie a iné mikroorganizmy sa v kuchyni nachadzaju na réznych
miestach a povrchoch. Preto pred za¢atim varenia dokladne poumyvajte vsetky
pomaocky, pracovnu dosku aj riady pomocou horlcej vody a Cistiaceho prostriedku.
Nezabudajte na hygienu ruk — pred varenim a jedenim si ich umyvajte aspon
20 sekund pomocou mydla a teplej tecticej vody.
Ovocie a zeleninu, ur¢enu na varenie a konzumaciu, dokladne umyte pod tecucou
vodou.

2) Oddelené skladovanie
Surové mdso, morskeé plody a vajitka m6zu kontaminovat ostatné potraviny
v chladnicke, ak nie su skladované oddelene.
PouZivajte rozdielne dosky na krajanie surového masa a ostatnych potravin
Pri nakupe aj pocas skladovania zivocisnych produktov v chladnicke ich dokladne
oddelte od ostatnych potravin.

Umyvanie Oddelené skladovanie

Tepelné spracovanie
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3) Tepelné spracovanie
Potravina je dostato¢ne uvarena v pripade, Ze jej vnutorna teplota dosiahne bod,
kedy zabije vietky nebezpecné mikroorganizmy. U kazdej potraviny je tato teplota
ind. Jediny bezpecny sp6sob, ako zistime, ¢i sme jedlo dostatocne uvarili, je pomo-
cou teplomeru.

Vnitorna teplota

T .
yP merana teplomerom (°C)
Hiv?dgle,‘ b;zjchve, 710C
Mleté miso elacie, jahfacie
Morcacie, kuracie 74 °C
Cerstvé hovidzie, Steaky, opecené,
A . 63 °C
telacie, jahnacie méaso nakrajané na kusky
. Vietky druhy °
Hydina (stehno, prsia, kridla...) r4c
Bravéové mdso Cerstvé bravéové maso 63 °C

63 °C, alebo kym maso
Ryby Ryby nezbledne a nezacne sa lahko
oddelovat vidlickou

. Varit, pokym nie su bielko
Vajcia aj 7ltok tuhé
Vajcia a jedla

zvajec Jedla z vajec

(frittata, quiche) mec

4) Skladovanie v chlade
Teplota v chladnicke by nemala byt vyssia ako 5 az 8 °C.
Potraviny, ktoré sa méZzu pokazit (vratane ovocia a zeleniny!), treba uskladnit do
chladnicky najneskér do 2 hodin, ak je vonkajsia teplota viac ako 30° C, tak do
1 hodiny od kupenia. Nezabudnite, Ze pri izbove] teplote sa baktérie v potravinach
rychlo mnozia.
Rozmrazujte jedlo vzdy v chladnicke, studenej vode, alebo pomocou mikrovinky.
Nikdy nerozmrazujte jedlo pri izbove] teplote na pracovnej doske — baktérie sa
zacnu rychlo rozmnozovat v tej ¢asti potraviny, ktora dosiahne izbovu teplotu.

Rada na zaver: Ak si nie ste isti, ¢i je potravina vhodna pre vase dieta, alebo si nie ste
isti cerstvostou potraviny/uvareného jedla, v Ziadnom pripade mu toto jedlo nepoda-

vajte. Nahradte ho nie¢im cerstvym, alebo potravinou o ktorej s istotou viete, Ze je pre
vade dieta vhodna. Ur¢ite je takych potravin vo vasej kuchyni dostatok.
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Bananovy

chlebik

Prisady:
2 vadsie zrelé banany
2 vajicka
40 g arasidového alebo
iného orieskového masla
140 g hutného jogurtu

(idedlne grécky s 0 % tuku)

70 g celozrnnej muky
40 g ovsenych vlociek
50 g trstinového cukru

20 g vanilkového proteinu

(nie je nutné)

60 g vlasskych orechov
1 €L kypriaceho préagku
1 €L mletej gkorice
(ideélne cejlonska)
stipka soli

Banany osupte, rozmliazdite vidlickou a prelozte do
vacsej misy. Pridajte vajcia, arasidové maslo, grécky
jogurt, stipku soli a vetko dokladne premiesajte. Ovsené
vlocky nasucho rozmixujte do konzistencie hrubsej
muky, orechy nakrajajte na mensie kusky alebo taktiez
rozmixujte (ale iba ak mate dostato¢ne vykonny mixér).
Celozrnnu muku zmiesajte s pomletymi ovsenymi vlo¢-
kami, cukrom, proteinom, $koricou a kypriacim praskom.
Sucht zmes pridajte do misy k bananovej, dalej pridajte
premiesajte. Cesto nalejte do formy na chlebik, vyloZenej
papierom na pecenie. Vrch chlebiku posypte zvyskom
orechov a pecte priblizne hodinu pri teplote 170 °C. Ku
koncu pecenia je vhodné chlieb kontrolovat pomocou
$pajdle, ¢i sa zvnutra nelepi surové cesto. Hotovy chlebik
nechajte vychladnut a podavajte nakrdjany na hrubsie
platky, idedlne v kombinacii s jogurtom/tvarohom a ovo-
cim alebo potrety orieskovym maslom.
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Mrvenickovy
kolac¢ s ovocim

Prisady: Ako prvé si pripravte ovocie — CereSne vykdstkujte
400 g bobulovitého ovocia, (Napriklad pomocou kovovej slamky, ktorti pretlacite
napr. Ceredne (v zime mozete cez miesto, kde vyrasta stopka. Késtku jednoducho
pouZit aj mrazené) vytlatite a Cere$ia zostane celd). V miske zmiesajte
500 g polotu¢ného makkeého obe muky, cukor a prasok do peciva. Pridajte nakra-
tvarohu jané maslo a prstami vypracujte drobivé cesto, ktoré
2 vajcia rozdelite na dve Casti. Asi 2/3 cesta nasypte do kola-
20 g vanilkového proteinu (nie Covej formy vyloZenej papierom na pecenie a zvy3nu
je nutné) 1/3 dajte bokom. V druhej miske vy3lahajte tvaroh
20 g vanilkového pudingu spolu s proteinovym a pudingovym praskom, vajicka-
60 g trstinového cukru mi a lyzickou cukru. Zmes vylejte do formy s cestom
140 g celozrnnej ¥paldovej muky a rovnomerne rozotrite. Na tvarohovl zmes vysypte
140 g polohrubej muky Ceredne, prelejte zvySnym cestom a pecte priblizne
130 g masla 60 minut pri teplote 180 °C. Ked bude kola¢ upe-
1CL kypriaceho prasku ¢eny do zlatista a stred mierne vypukly, moézete ho

vybrat a nechat vychladnut.
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Ovseneé

slivkové gule

Prisady:
50 g ovsenej muky alebo
rozmixovanych ovsenych
vlociek
50 g celozrnnej krupice
250 g jemného tvarohu
Cakankovy sirup
10 mensich sliviek
mlety mak a orieSkové maslo
na ozdobenie (podla chuti)

Pokial pouzivate ovsené vlocky, najprv ich nasucho
rozmixujte do konzistencie muky (ale iba ak mate
dostatocne vykonny mixeér). V mise medzitym zmie-
3ajte tvaroh s lyZicou ¢akankového sirupu, pridajte
ovsenu muku/rozmixované vlocky a vypracujte lepivé
cesto. Slivky dokladne umyte a opatrne vykostkujte
tak, aby sa nerozpolili. Z cesta navthcenymi rukami
vytvorte malé placky a slivky do nich zabalte. Gule
vloZte do vriacej vody a varte cca 2 minuty od doby,
kedy vyplavaju na hladinu. Podavajte ozdobené
makom, orieskovym maslom a kvapkou ¢akankového
sirupu.
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Plneny wrap s kuracim
masom, ajvarom
a hummusom

Prisady:
celozrnné tortilly
kuracie prsia
olivovy olej (rafinovany)
sol, ¢ierne korenie
ladovy 3alat
Cervena cibula
salatova uhorka
ajvar
hummus

Ako prvé si pripravte kuracie prsia, ocistite ich, nakra-
jajte na mensie kusky, pokvapkajte olivovym olejom,
osolte a pridajte Cierne korenie.

Zeleninu umyte, Saldt natrhajte na listy, cibulu
a uhorku nakrajajte na tenké platky.

Ako dalsi krok si rozohrejte dve panvice. Na jednu
dajte trochu oleja a opecte na flom kuracie kusky.
Na druhej panvici si postupne nahrievajte tortilly.
Teplu tortillu natrite hummusom a nan polozte listy
ladového 3alatu, ktoré potrite ajvarom. Pridajte
platky uhorky, na ne dajte kuracie prsia a tie posypte
cibutkou. Wrap zabalte a moZete ho podavat. Je ide-
alny na cesty, staci ho zabalit do alobalu a mozete
vyrazit.
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RyZovy salat
s tuniakom

Prisady: Ryzu dokladne preplachnite a dajte do hrnca alebo
160 g jazminovej ryze ryzovaru, zalejte vodou, pridajte sol, suseny cesnak,
2 konzervy tuniaka vo vlastnej trochu oleja a nechajte uvarit. Redkovky nakrajajte
dtave na tenké platky, uhorky a paradajky na Stvrtinky.

4 redkovky Petrzlen nasekajte najemno a nasledne ho spolu so
hrst cherry paradajok zeleninou pridajte do vychladnutej ryze. Zmes oko-
1/2 %alatovej uhorky refite, osolte, premieajte a nechajte chvilu odstat.
hrst petrzlenu Medzitym si pripravte dip. Do misky vyklopte grécky
grécky jogurt s 0 % tuku (napr. jogurt, pridajte dijonsku hor¢icu, olivovy olej, sol
Milko grécky jogurt, ale méze a Cierne korenie. Dobre premiesajte, nech sa olej spo-
byt aj Skyr alebo Rajo active ji's jogurtom a hor¢icou. Salat podavajte v hlbokych
protein) tanieroch, navrch poloZte kusky tuniaka, pridajte dip
1 CL dijonskej hor¢ice a nasekanu petrzlenovu viat.

1PL olivového oleja
1/2 CL sudeného cesnaku
sol, ¢ierne korenie
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Spagety s citrénovou
ricottou a hraskom

Prisady:
1 balenie celozrnnych Spagiet
20 gricotty
2 struciky cesnaku
htstka petrzlenu
1 €L oregana
1 €L tymianu
1a1/2 hrn¢eku hrasku (erstvého
alebo mrazeného), mensie mnoZstvo si
nechajte na dozdobenie
1PL citronovej kéry z chemicky
neosetreného citronu
stava z 1/2 citronu
2 PL olivového oleja
htstka mandli
sol, ¢ierne korenie
voda z cestovin podla potreby

Ako prvé si pripravte kuracie prsia, ocistite
ich, nakrajajte na mensie kusky, pokvapkajte
olivovym olejom, osolte a pridajte cierne
korenie.

Zeleninu umyte, Saldt natrhajte na listy,
cibulu a uhorku nakrajajte na tenké platky.
Ako dalsi krok si rozohrejte dve panvice. Na
jednu dajte trochu oleja a opecte na rom
kuracie kusky. Na druhej panvici si postupne
nahrievajte tortilly. Teplu tortillu natrite
hummusom a nan polozte listy ladové-

ho salatu, ktoré potrite ajvarom. Pridajte
platky uhorky, na ne dajte kuracie prsia a tie
posypte cibulkou. Wrap zabalte a méZzete ho
podavat. Je idedlny na cesty, staci ho zabalit
do alobalu a mdzete vyrazit.



Tvarohova pizza
s tekvicou Hokkaido,
figami a orechmi

Predhrejte si riru na 200 °C a v mise spojte tvaroh s mukou

Prisady:

250 g makkého
tvarohu v tégliku

80 g celozrnnej muky
1PL olivového oleja
(nie panensky)

100 g syru Lucina

1/4 tekvice Hokkaido
2 figy

hrst vlasskych orechov
sol, ¢ierne korenie
tymian

a lyZicou olivového oleja. Zmes poriadne vymieSajte a podla
chuti osolte. Plech vyloZte papierom na pecenie a cesto nar
opatrne rozprestrite (ide to lah3ie s navth¢enymi prstami).
,Korpus" na pizzu pecte asi 20 minut, pokial nebude na celom
povrchu sfarbeny do zlatista. Ako dalie si pripravte prisady
na pizzu. Tekvicu naporciujte, vydlabte a Skrabkou naltipte

na tenké platky. Figy nakréjajte na platky a orechy najemno
pokréjajte noZom. Upeceny plat cesta potrite syrom, ozdobte
platkami tekvice a fig, posypte nakrajanymi orechmi, tymia-
nom a vsetko eSte jemne osolte, pridajte Cierne korenie a par
kvapiek olivového oleja. Pizzu pecte este asi 10-15 minlt pri
200 °C, ale ku koncu ju Castejsie kontrolujte, aby sa platky
tekvice alebo okraje cesta nezacali pripekat.
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Tekvicové rizoto s ¢erstvym
syrom a granatovym jablkom

Tekvicu oplachnite, rozkrojte na polovice a jednu z nich nakrajajte na me-

Prisady:

1/2 stredne velkej
tekvice Hokkaido
(cca 600 g)
olivovy olej (nie
panensky)

sol

2 PL masla

1 3alotka

130 g ryZe arborio
750 ml
zeleninovéhovyvaru
granatové jablko
100 g Cerstvého
syru

Cerstvy tymian

siaciky. 1/3 mesiacikov o3Upte a nakrajajte na kocky, zvySok dajte na plech
vyloZeny papierom na pecenie a pokvapkajte olivovym olejom. Dajte
piect pri 200 °C priblizne na 30 minut. Ked bude tekvica makka a mierne
opecena, mdZzete ju vybrat. Ked trochu vychladne, rozmixujte ju na jemné
pyré (idedlne ponornym mixérom), ktoré nasledne osolte. Zeleninovy
vyvar zohrejte a udrZujte ho teply po celt dobu varenia. Zoberte si vacsi
hrniec alebo hlboku panvicu s neprilnavym povrchom, rozohrejte ju a roz-
pustite v nej lyZicu masla. Pridajte najemno nakrajanu alotku a nechajte
zosklovatiet. Nasledne prihodte tekvicové kocky, ktoré ste si nachystali

na zaciatku varenia, pridajte aj preplachnutu ryzu a 3-4 minUty restujte.
Po dalSich 3-4 minutach pridajte tekvicové pyré a viac neZ polovicu
pripraveného vyvaru. V3etko premieSajte a nechajte varit pod pokrievkou
na miernom plameni. Po cca 15 mindtach skontrolujte konzistenciu rizota
a pripadne dosolte. Ak je ryZa este tvrdg, pridajte potrebné mnozstvo vy-
varu a nechajte dalej varit. Ked bude ryZa dovarend podla vasich predstav,
pridajte lyZicu masla, zopar listkov tymianu a este chvilku zohrievajte.
Rizoto podavajte na tanieri tak, Ze navrch rozdrobite polovicu Cerstvého
syra, pridajte zmiecka granatového jablka a dozdobte tymianom.
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Cicerové chrumky

Prisady:
240 g cicer vareny
alebo z konzervy
20 g olivovy olej
10 g udend paprika
1gsol
1 g Cierne korenie

Ak pouZivate surovy cicer, na noc ho namocte do vody

a nasledne uvarte do makka. Cicer z konzervy dokladne
premyte. Nasledne cicer pokvapkajte olivovym olejom

a premieSajte s korenim tak, aby sa v3etky gulicky obalili.
Ruru si zohrejte na 180 stupriov a pecte na plechu priblizne
30 minut.
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Recepty
DalSie indpiracie na recepty s pouzitim pripravkov enteralnej vyZivy (Nutridrink, Fortini ai.)
najdete na webovych strankach:

https://www.fortini.sk/kucharka
https://www.neocate.sk/kucharka
https://www.nutridrink.cz/docs/nutridrink-kucharka.pdf
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