Yucius

Retete pentru
Boli R@nal@ (CKD)

2

20 Retete Adaptate pentru
Boala Renala Cronica

é!’r KL r\
e O »

Nemes Levente, Dietetician Inregistrat



VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Boli Renale (CKD)

A IMPORTANT - CITITI CU ATENTIE

Aceasta carte de retete a fost elaboratd de Nemes Levente, Dietetician inregistrat, in cadrul VICTUS Medical
Nutrition Group, pentru a oferi sugestii practice de retete adaptate persoanelor cu boala renala cronica (CKD).

Atentie importanta: Aceasta publicatie nu fnlocuieste sfatul medical personalizat, evaluarea nutritionala
individuala sau colaborarea directa cu un dietetician sau medic nefrolog. Fiecare pacient cu CKD prezinta
nevoi specifice Tn functie de stadiul bolii (1-5), rata de filtrare glomerulara (eGFR), nivelul de potasiu, fosfor,
proteine urinare, medicamente administrate si alte comorbiditati (diabet, hipertensiune, etc.).

Valorile nutritionale prezentate sunt aproximative si au fost calculate pe baza tabelelor standard de
compozitie alimentara. Ele pot varia in functie de provenienta ingredientelor, metoda de preparare si portiile
exacte consumate. Nu constitui un substitut pentru analizele de sange periodice si ajustarile prescrise de
specialist.

Recomandare ferma: inainte de a implementa orice modificare in regimul alimentar, consultati obligatoriu un
dietetician cu experienta Tn nefrologie sau medicul curant. Monitorizarea regulata a parametrilor sanguini
(creatinina, uree, potasiu, fosfor, calciu, hemoglobina, etc.) ramane esentiala.

Aceasta carte este un instrument de suport educational si nu isi asuma responsabilitatea pentru decizii luate

fara consult medical adecvat. Colaborarea cu un profesionist in nutritie este intotdeauna mai dezirabila si
recomandata.

VICTUS Medical Nutrition Group

Nemes Levente, Dietetician inregistrat



VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Boli Renale (CKD)

Retete pentru Boli Renale (CKD)

20 de retete adaptate pentru boala renala cronica

Bine ati venit in colectia de retete ,Retete pentru Boli Renale (CKD)” - o selectie atent conceputa de 20
de preparate delicioase, echilibrate si adaptate nevoilor nutritionale ale persoanelor cu boala renala
cronica.

Fiecare reteta a fost dezvoltata respectand principiile fundamentale ale dietei renale:

 Continut controlat de proteine (de obicei 0,6-0,8 g/kg corp/zi in stadiile avansate, ajustat individual)

* Sodiu redus (sub 2.000-2.300 mg/zi) - fara sare adaugata, folosind ierburi aromatice si citrice pentru
savoare

 Potasiu moderat (evitand alimentele foarte bogate: banane, portocale, cartofi, spanac, rosii, nuci)

* Fosfor limitat (evitand branzeturi, nuci, seminte, cereale integrale, bauturi carbogazoase)

* Calorii adecvate pentru mentinerea greutatii si a energiei

Ingredientele de baza folosite sunt: conopida, varza, castraveti, morcov (in cantitati moderate), mere
rosii, capsuni, afine, orez alb, piept de pui, peste alb, albusuri de ou, ulei de masline, ierburi proaspete si
scortisoara.

Toate retetele sunt fara sare adaugata si pun accent pe gustul natural al ingredientelor. Veti descoperi
ca preparatele sunt la fel de savuroase ca cele traditionale, dar mult mai prietenoase cu rinichii

dumneavoastra.

Fiecare reteta include valori nutritionale aproximative per portie, calculate pentru a va ajuta sa
planificati mesele Tn conformitate cu recomandarile echipei medicale.

Va dorim pofta buna si multa sanatate!

Dietetician Inregistrat | VICTUS Medical Nutrition Group
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VICTUS Medical Nutrition Group

Retete pentru Boli Renale (CKD)

CUPRINS

Aceasta carte contine 20 de retete grupate pe categorii: mic dejun, supe, salate, feluri principale,

garnituri, deserturi si snack-uri. Toate sunt adaptate pentru boala renala cronica.

Mic dejun

1. Fulgi de ovaz cu mar si scortisoara

2. Porridge de orez cu fructe de padure

Supa

3. Supa crema de conopida cu ierburi

4. Supa de varza cu morcov si patrunjel

Salata

5. Salata crocanta de varza si morcov

Salata principala

6. Salata de orez cu pui la gratar si castraveti
Fel principal

7. Pui la cuptor cu orez si conopida la abur

8. File de tilapia la abur cu fasole verde

9. Chiftelute de curcan cu dovlecel si orez

11. Piept de pui fiert cu salata de castraveti
12. Peste alb la cuptor cu sos de ierburi si orez
19. Pui one-pot cu legume si orez

Mic dejun / Usoara

10. Omleta din albusuri cu ardei verde si ceapa
Garnitura

13. Orez pilaf cu morcov, ceapa si patrunjel
14. Piure de conopida cu usturoi si ulei de masline
Desert

15. Mere coapte cu scortisoara

16. Budinca de orez cu vanilie

Desert / Mic dejun

17. Clatite usoare cu umplutura de mere
Desert / Snack

18. Salata de fructe cu mere, pere si struguri
Snack

20. Biscuiti de ovaz cu mar si scortisoara

Nemes Levente, Dietetician inregistrat



VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Boli Renale (CKD)

RETETE

Reteta 1/20 ¢ Mic dejun
Fulgi de ovaz cu mar si scortisoara

Portii: 4 portii | Timp preparare: 15 minute

Ingrediente:

¢ 180 g fulgi de ovaz instant (fara adaos de sare)

* 2 mere rosii medii (=300 g), curatate si cuburi mici
* 600 ml apa

¢ 1 lingurita scortisoara macinata

1 lingurita ulei de cocos (optional)

e Miere dupa gust (max. 1 lingurita per portie)

Mod de preparare:

1. Fierbeti apa intr-o cratita. Adaugati fulgii de ovaz si gatiti la foc mic 5 minute, amestecand.
2. Adaugati cuburile de mar si scortisoara. Continuati fierberea inca 5-7 minute pana cand merele se inmoaie
usor.

3. Opriti focul, adaugati uleiul de cocos daca folositi si amestecati.
4. Serviti cald in boluri. Presarati putina scortisoara deasupra.

Valori nutritionale (per portie)

Energie: 265 kcal | Proteine: 6.5 g | Potasiu: 195 mg

Fosfor: 115 mg | Sodiu: 12 mg

Nota: Alegeti mere rosii pentru continut mai scazut de potasiu. Evitati sare sau indulcitori artificiali.

Nemes Levente, Dietetician inregistrat



VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Boli Renale (CKD)

Reteta 2/20 « Mic dejun
Porridge de orez cu fructe de padure

Portii: 4 portii | Timp preparare: 20 minute

Ingrediente:

* 200 g orez alb cu bob lung

¢ 700 ml apa

¢ 150 g capsuni proaspete (tocate)
¢ 100 g afine proaspete

¢ 1 lingurita extract de vanilie

e 1 lingurita miere (optional)

Mod de preparare:
1. Clatiti orezul sub jet de apa rece. Fierbeti-I in apa la foc mic 15 minute, pana devine cremos.
2. Adaugati vanilia si amestecati.
3. Impartiti in boluri. Adaugati capsunile si afinele deasupra.
4. Stropiti cu miere daca doriti si serviti imediat.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 245 kcal | Proteine: 5 g | Potasiu: 165 mg

Fosfor: 95 mg | Sodiu: 8 mg

Nota: Fructele de padure sunt excelente pentru CKD - bogate in antioxidanti si cu potasiu moderat.

Nemes Levente, Dietetician inregistrat



VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Boli Renale (CKD)

Reteta 3/20 ¢ Supa

Supa crema de conopida cu ierburi
Portii: 4 portii (250 ml) | Timp preparare: 25 minute

Ingrediente:
* 600 g conopida proaspata (flori)
¢ 1 ceapa medie, tocata marunt
2 catei de usturoi
¢ 800 ml apa sau supa de legume fara sare
e 1 lingura ulei de masline
e 1 lingurita cimbru uscat + patrunjel proaspat

Mod de preparare:

1. incingeti uleiul intr-o oala. Caliti ceapa si usturoiul 3 minute fara a se rumeni.

2. Adaugati conopida si apa. Fierbeti 15 minute pana cand conopida e foarte moale.
3. Pasati cu blenderul pana obtineti o crema fina. Adaugati cimbrul.

4. Serviti fierbinte, presarat cu patrunjel proaspat tocat.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 95 kcal | Proteine: 3.5 g | Potasiu: 185 mg

Fosfor: 75 mg | Sodiu: 25 mg

Nota: Conopida este ideala pentru dietele renale - inlocuieste cartofii cu succes.

Reteta 4/20 « Supa

Supa de varza cu morcov si patrunjel
Portii: 4 portii (300 ml) | Timp preparare: 30 minute

Ingrediente:

¢ 400 g varza alba, tocata marunt

* 2 morcovi medii (=150 g), razuiti

e 1 ceapa mica

e 1,2 litri apa

e 1 lingura ulei de masline

e Patrunjel proaspat, cimbru, foi de dafin (1 buc)

Mod de preparare:

1. Caliti ceapa in ulei 2 minute. Adaugati morcovii si continuati 3 minute.
2. Adaugati varza, amestecati si turnati apa. Puneti dafinul si cimbrul.

3. Fierbeti la foc mic 20 minute. Scoateti dafinul.

4. Serviti cu patrunjel proaspat tocat deasupra.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 75 kcal | Proteine: 2 g | Potasiu: 210 mg

Fosfor: 55 mg | Sodiu: 30 mg

Nota: Varza este foarte saraca in potasiu si fosfor - excelenta pentru CKD.

Nemes Levente, Dietetician inregistrat



VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Boli Renale (CKD)

Reteta 5/20 « Salata
Salata crocanta de varza si morcov

Portii: 4 portii | Timp preparare: 15 minute

Ingrediente:

* 300 g varza alba, tocata fin

e 2 morcovi mici (100 g), razuiti

¢ 1/2 ceapa rosie mica, felii subtiri

e 2 linguri ulei de masline

e 1 lingura otet de mere

e 1 lingurita seminte de chimen (optional)
e Patrunjel proaspat

Mod de preparare:

1. Amestecati varza tocata cu morcovii si ceapa intr-un bol mare.

2. Pregatiti dressing-ul: ulei de masline + otet + chimen + sare minima (sau fara).
3. Turnati dressing-ul peste salata si amestecati bine.

4. Lasati la frigider 10 minute. Serviti presarat cu patrunjel.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 85 kcal | Proteine: 1.5 g | Potasiu: 175 mg

Fosfor: 45 mg | Sodiu: 20 mg

Nota: Salata racoritoare, ideala ca acompaniament la orice fel principal.
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VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Boli Renale (CKD)

Reteta 6/20 « Salata principala
Salata de orez cu pui la gratar si castraveti

Portii: 4 portii | Timp preparare: 35 minute

Ingrediente:
e 250 g piept de pui, taiat cuburi
¢ 200 g orez alb fiert (aprox. 80 g uscat)
2 castraveti medii, cuburi
e 1 ardei verde mic, cuburi
e 2 linguri ulei de masline
e Suc de 1/2 lamaie, patrunjel, cimbru

Mod de preparare:

1. Gatiti puiul la gratar sau tigaie antiaderenta fara ulei, asezonat doar cu cimbru si piper (fara sare).
2. Amestecati orezul fiert cu castravetii si ardeiul.

3. Adaugati puiul taiat cuburi. Turnati uleiul si sucul de lamaie.

4. Amestecati delicat si serviti la temperatura camerei.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 295 kcal | Proteine: 18 g | Potasiu: 245 mg

Fosfor: 145 mg | Sodiu: 55 mg

Nota: Proteine moderate din pui. Castravetii au continut foarte scazut de potasiu.

Nemes Levente, Dietetician inregistrat



VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Boli Renale (CKD)

Reteta 7/20 « Fel principal
Pui la cuptor cu orez si conopida la abur

Portii: 4 portii | Timp preparare: 45 minute

Ingrediente:
* 500 g piept de pui, portii subtiri
¢ 250 g orez alb
¢ 400 g conopida
e 2 linguri ulei de masline
e 1 lingurita rozmarin uscat, 1 lingurita usturoi pudra
e Patrunjel proaspat pentru servire

Mod de preparare:

1. Preincalziti cuptorul la 180°C. Asezati puiul intr-o tava, ungeti cu ulei si presarati rozmarin + usturoi.
2. Coaceti 25 minute. Intre timp, fierbeti orezul separat.

3. Aburiti conopida 8-10 minute pana devine frageda.

4. Serviti puiul cu orez si conopida. Presarati patrunjel.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 340 kcal | Proteine: 28 g | Potasiu: 285 mg

Fosfor: 165 mg | Sodiu: 70 mg

Nota: Portie controlata de proteina. Conopida inlocuieste cartofii perfect.

Reteta 8/20 « Fel principal
File de tilapia la abur cu fasole verde

Portii: 4 portii | Timp preparare: 25 minute

Ingrediente:

* 500 g file de tilapia (sau cod)

* 300 g fasole verde proaspata

¢ 1 |damaie (doar zeama)

e 2 linguri ulei de masline

e 1 catel usturoi tocat, patrunjel, cimbru
* Piper proaspat rasnit

Mod de preparare:

1. Asezati pestele in vaporizator. Presarati usturoi, cimbru si piper. Stropiti cu zeama de lamaie.
2. Aburiti 10-12 minute pana cand pestele se desprinde usor cu furculita.

3. Fierbeti fasolea verde 6-7 minute Tn apa clocotita. Scurgeti si stropiti cu ulei de masline.

4. Serviti pestele cu fasolea verde si lamaie proaspata.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 215 kcal | Proteine: 26 g | Potasiu: 265 mg

Fosfor: 155 mg | Sodiu: 65 mg

Nota: Pestele alb este excelent pentru CKD - proteina de inalta calitate, fosfor mai scazut decat carnea rosie.

Nemes Levente, Dietetician inregistrat



VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Boli Renale (CKD)

Reteta 9/20 - Fel principal

Chiftelute de curcan cu dovlecel si orez
Portii: 4 portii (8 chiftelute) | Timp preparare: 40 minute

Ingrediente:

¢ 400 g carne de curcan macinata (san)

¢ 1 dovlecel mic (150 g), ras si scurs de apa
* 80 g orez fiert (aprox. 30 g uscat)

* 1 ou mic (sau 2 albusuri)

¢ 1 lingurita usturoi pudra, patrunjel

e 2 linguri ulei de masline pentru prajit usor

Mod de preparare:

1. Amestecati carnea de curcan cu dovlecelul ras, orezul fiert, oul si condimentele (fara sare).
2. Modelati 8 chiftelute egale.

3. Prajiti usor in tigaie antiaderenta cu ulei de masline 4-5 minute pe fiecare parte.

4. Sau coaceti la 180°C 20 minute. Serviti cu orez suplimentar sau salata.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 265 kcal | Proteine: 24 g | Potasiu: 235 mg

Fosfor: 155 mg | Sodiu: 60 mg

Nota: Curcanul este mai sarac in fosfor decat carnea de vita. Dovlecelul adauga volum fara potasiu excesiv.

Reteta 10/20 * Mic dejun / Usoara
Omleta din albusuri cu ardei verde si ceapa

Portii: 2 portii (sau 4 portii mici) | Timp preparare: 12 minute

Ingrediente:

* 6 albusuri de ou (sau 4 albusuri + 1 ou intreg)
* 1 ardei verde mic, felii subtiri

* 1/2 ceapa mica, felii

e 1 lingurita ulei de masline

e Patrunjel proaspat, piper

Mod de preparare:

1. Bateti albusurile cu furculita pana devin spumoase. Adaugati piper si patrunjel.

2. Incingeti uleiul intr-o tigaie antiaderenta. Caliti ardeiul si ceapa 2 minute.

3. Turnati albusurile batute peste legume. Gatiti la foc mic 4-5 minute pana se incheaga.
4. intoarceti omleta sau impaturiti-o. Serviti imediat.

Valori nutritionale (per portie)

Energie: 145 kcal | Proteine: 14 g | Potasiu: 155 mg

Fosfor: 85 mg | Sodiu: 95 mg

Nota: Albusurile au proteina pura cu fosfor foarte scazut. Ideal pentru controlul fosforului.

— 10 —
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VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Boli Renale (CKD)

Reteta 11/20 « Fel principal
Piept de pui fiert cu salata de castraveti

Portii: 4 portii | Timp preparare: 30 minute

Ingrediente:
* 500 g piept de pui
2 castraveti medii, felii subtiri
e 1/2 ceapa rosie, felii
e 2 linguri ulei de masline
e Suc de 1 lamaie, patrunjel, cimbru
¢ 1 lingurita mustar Dijon (optional, fara sare)

Mod de preparare:
1. Fierbeti puiul in apa cu cimbru si foi de dafin 20 minute. Scurgeti si lasati sa se raceasca.
2. Taiati puiul in felii subtiri.
3. Amestecati castravetii cu ceapa, uleiul, sucul de lamaie si mustarul.
4. Asezati felii de pui peste salata. Presarati patrunjel proaspat.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 225 kcal | Proteine: 27 g | Potasiu: 195 mg

Fosfor: 135 mg | Sodiu: 45 mg

Nota: Metoda de fierbere reduce continutul de potasiu din carne. Salata de castraveti e foarte racoritoare.

Reteta 12/20 ¢ Fel principal
Peste alb la cuptor cu sos de ierburi si orez

Portii: 4 portii | Timp preparare: 30 minute

Ingrediente:

* 500 g file de cod sau tilapia

* 250 g orez alb fiert

e 2 linguri ulei de masline

¢ 1 lamaie (zeama + coaja rasa)

* 1 lingurita rozmarin + 1 lingurita cimbru
e Patrunjel proaspat tocat

Mod de preparare:

1. Preincalziti cuptorul la 190°C. Asezati pestele intr-o tava unsa cu ulei.

2. Amestecati uleiul cu zeama de lamaie, coaja rasa si ierburi. Turnati peste peste.
3. Coaceti 15-18 minute pana cand pestele e opac si se desprinde usor.

4. Serviti cu orez fiert si lamaie proaspata. Presarati patrunjel.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 285 kcal | Proteine: 27 g | Potasiu: 275 mg

Fosfor: 160 mg | Sodiu: 70 mg

Nota: Coacerea pastreaza suculenta fara a adauga sodiu. Orezul alb este de baza in dietele renale.

Nemes Levente, Dietetician inregistrat
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Reteta 13/20 « Garnitura

Orez pilaf cu morcov, ceapa si patrunjel

Portii: 4 portii | Timp preparare: 25 minute

Ingrediente:

* 300 g orez alb cu bob lung

¢ 1 morcov mic, cuburi mici

¢ 1 ceapa mica, tocata fin

* 600 ml apa fierbinte

e 1 lingura ulei de masline

e Patrunjel proaspat tocat, 1 frunza de dafin

Mod de preparare:

1. incingeti uleiul intr-o cratitad cu fund gros. Caliti ceapa si morcovul 3 minute.

2. Adaugati orezul si amestecati 1 minut pana devine translucid.

3. Turnati apa fierbinte, adaugati dafinul. Acoperiti si fierbeti la foc mic 15 minute.
4. Opriti focul, lasati 5 minute acoperit. Scoateti dafinul si presarati patrunjel.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 235 kcal | Proteine: 4.5 g | Potasiu: 125 mg

Fosfor: 85 mg | Sodiu: 15 mg

Nota: Garnitura versatila care merge cu orice proteina. Morcovul in cantitate mica e acceptabil.

Reteta 14/20 « Garnitura
Piure de conopida cu usturoi si ulei de masline

Portii: 4 portii | Timp preparare: 20 minute

Ingrediente:
* 600 g conopida (flori)
» 2 catei de usturoi
e 2 linguri ulei de masline extra virgin
* 50 ml lapte de migdale nedulce (sau apa)
e Patrunjel proaspat, piper

Mod de preparare:

1. Aburiti sau fierbeti conopida 12 minute pana devine foarte moale.

2. Pasati cu blenderul impreuna cu usturoiul, uleiul si laptele de migdale.

3. Ajustati consistenta cu mai mult lichid daca e nevoie. Asezonati cu piper.
4. Serviti cald, presarat cu patrunjel tocat.

Valori nutritionale (per portie)

Energie: 105 kcal | Proteine: 3 g | Potasiu: 195 mg

Fosfor: 65 mg | Sodiu: 20 mg

Nota: Excelent Tnlocuitor pentru piureul de cartofi - mult mai putin potasiu si fosfor.

Nemes Levente, Dietetician inregistrat
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Reteta 15/20  Desert
Mere coapte cu scortisoara

Portii: 4 portii | Timp preparare: 35 minute

Ingrediente:
* 4 mere rosii medii (=600 g)
e 2 lingurite scortisoara macinata
¢ 1 lingurita ulei de cocos (optional)
* 1 lingurita miere (optional, limitat)
* 50 ml apa

Mod de preparare:

1. Preincalziti cuptorul la 180°C. Spalati merele si scoateti cotorul fara a le taia complet.
2. Puneti merele intr-o tava. Presarati scortisoara in interior si pe exterior.

3. Adaugati 1/2 lingurita ulei de cocos si miere in fiecare mar daca folositi.

4. Turnati apa Tn tava. Coaceti 25-30 minute pana cand merele sunt fragede.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 115 kcal | Proteine: 0.5 g | Potasiu: 145 mg

Fosfor: 25 mg | Sodiu: 5 mg

Nota: Desert natural, fara zahar adaugat. Merele rosii au potasiu mai scazut decat cele verzi.

Reteta 16/20 « Desert

Budinca de orez cu vanilie

Portii: 4 portii | Timp preparare: 30 minute + racire

Ingrediente:

¢ 120 g orez alb cu bob rotund

¢ 600 ml lapte de migdale nedulce

e 1 baton de vanilie (sau 1 lingurita extract)

* 1 lingurita amidon de porumb (optional pentru consistenta)
¢ 1 lingurita miere sau sirop de artar (limitat)

Mod de preparare:

1. Clatiti orezul. Fierbeti-I in laptele de migdale cu batonul de vanilie 20 minute la foc mic.

2. Amestecati frecvent. Daca doriti mai cremos, dizolvati amidonul in putin lapte si adaugati.
3. Scoateti batonul de vanilie. indulciti cu miere dupa gust.

4. Turnati in boluri si lasati la frigider minim 1 ora. Serviti rece.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 165 kcal | Proteine: 3 g | Potasiu: 85 mg

Fosfor: 55 mg | Sodiu: 35 mg

Nota: Lapte de migdale are mult mai putin fosfor decat laptele de vaca. Desert usor si racoritor.

— 13 —
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VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Boli Renale (CKD)

Reteta 17/20 « Desert / Mic dejun

Clatite usoare cu umplutura de mere

Portii: 4 portii (8 clatite) | Timp preparare: 25 minute

Ingrediente:
* 150 g faina de orez (sau faina alba obisnuita)
e 2 albusuri + 1 ou intreg
* 250 ml lapte de migdale
* 1 lingurita ulei de masline pentru tigaie
e 2 mere rosii, cuburi + 1 lingurita scortisoara

Mod de preparare:

1. Amestecati faina cu oudle si laptele de migdale pana obtineti un aluat fluid (ca smantana).
2. Incalziti tigaia antiaderenta, ungeti usor cu ulei. Turnati cate o polonic de aluat.

3. Gatiti clatitele 2 minute pe fiecare parte. Tineti-le calde.

4. intre timp, fierbeti merele cuburi cu scortisoara 5 minute. Umpleti clatitele si serviti.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 195 kcal | Proteine: 6 g | Potasiu: 135 mg

Fosfor: 75 mg | Sodiu: 45 mg

Nota: Faina de orez este o alternativa buna la faina de grau pentru varietate. Umplutura de mere e naturala.

Reteta 18/20 « Desert / Snack
Salata de fructe cu mere, pere si struguri

Portii: 4 portii | Timp preparare: 10 minute

Ingrediente:

e 2 mere rosii, cuburi

e 2 pere medii, cuburi

* 150 g struguri albi fara samburi, injumatatiti
e 1 lingurita suc de lamaie

¢ 1/2 lingurita scortisoara (optional)

Mod de preparare:

1. Spalati si taiati fructele in cuburi egale.

2. Amestecati intr-un bol cu sucul de lamaie (pentru a preveni oxidarea).
3. Presarati scortisoara daca doriti.

4. Serviti imediat sau pastrati la frigider maxim 4 ore.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 95 kcal | Proteine: 0.8 g | Potasiu: 175 mg

Fosfor: 30 mg | Sodiu: 5 mg

Nota: Portii mici recomandate. Strugurii albi au potasiu mai scazut decat bananele sau portocalele.

— 14 —
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Reteta 19/20 « Fel principal
Pui one-pot cu legume si orez

Portii: 4 portii | Timp preparare: 40 minute

Ingrediente:

* 500 g piept de pui, cuburi

¢ 250 g orez alb

¢ 200 g conopida (flori mici)

* 100 g fasole verde

e 1 ceapa, 2 catei usturoi

¢ 1 lingura ulei de masline, rozmarin, cimbru

Mod de preparare:
1. Caliti ceapa si usturoiul in ulei 2 minute. Adaugati puiul si rumeniti usor 5 minute.
2. Adaugati orezul si amestecati 1 minut. Turnati 600 ml apa fierbinte.
3. Adaugati conopida, fasolea verde si ierburi. Acoperiti si fierbeti 18 minute la foc mic.
4. Opriti focul, lasati 5 minute. Serviti direct din oala.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 335 kcal | Proteine: 29 g | Potasiu: 265 mg

Fosfor: 155 mg | Sodiu: 65 mg

Nota: Reteta completa, rapida si economica. Toate ingredientele sunt prietenoase cu rinichii.

Reteta 20/20 * Snack
Biscuiti de ovaz cu mar si scortisoara
Portii: 12 biscuiti (3 per portie) | Timp preparare: 25 minute + coacere

Ingrediente:
¢ 120 g fulgi de ovaz
e 1 mar rosu ras (=150 g)
* 1 ou (sau 2 albusuri)
¢ 1 lingurita scortisoara
e 1 lingurita ulei de cocos topit
e 1 lingurita miere (optional)

Mod de preparare:

1. Prefncalziti cuptorul la 170°C. Amestecati fulgii de ovaz cu marul ras, oul, scortisoara si uleiul.
2. Adaugati mierea daca folositi. Amestecati pana obtineti un aluat lipicios.

3. Modelati 12 biscuiti pe o tava cu hartie de copt.

4. Coaceti 15-18 minute pana devin aurii la margini. Lasati sa se raceasca complet.

Valori nutritionale (per portie)
Energie: 85 kcal (per 3 biscuiti) | Proteine: 2.5 g | Potasiu: 95 mg

Fosfor: 55 mg | Sodiu: 15 mg

Nota: Snack sanatos, fara zahar rafinat. Portie recomandata: 3 biscuiti. Pastrati intr-o cutie ermetica.
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Multumiri & Note finale

Va multumim ca ati ales aceasta colectie de retete de la VICTUS Medical Nutrition Group. Speram ca va
va fi de ajutor in gestionarea dietei pentru boala renala cronica.

Reamintim: Acest material este destinat exclusiv scopurilor educationale. Nu inlocuieste consultatia
medicald sau nutritionald personalizata. Pentru rezultate optime si siguranta, colaborati intotdeauna cu
un dietetician Tnregistrat si cu medicul nefrolog.

Monitorizati-va regulat starea de sanatate, respectati tratamentul prescris si adoptati un stil de viata
activ si echilibrat.

Pentru consultatii nutritionale personalizate, programe de educatie sau alte resurse, contactati echipa
VICTUS Medical Nutrition Group.

© 2026 VICTUS Medical Nutrition Group
Toate drepturile rezervate. Reproducerea partiala sau integrald a acestui material fara acordul scris al

autorului este interzisa.

Creat cu pasiune pentru sdnatatea dumneavoastrad de Nemes Levente, Dietetician inregistrat.
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