PORADNIK DLA

OPIEKUNOW OSOB
STARSZYCH

Czyli co powinnismy wiedziec przed

wyjazdem do Niemiec




odczas pobytu u podopiecznego
warto miec przy sobie Poradnik
Opiekuna.

W trakcie pobytu w Niemczech warto

zaglagdac do Poradnika Opiekuna gdyz

zostaty tam omdwione najwazniejsze kwestie
zwigzane z wyjazdem oraz pobytem w
Niemczech

SPIS TRESCI
1. Wyjazd do Niemiec (s.3)

2. Pierwsze chwile w domu
podopiecznego/réznice
kulturowe i ich przejaw w
komunikacji (s. 4)

3. Sylwetka opiekuna (s.5)
4. Pobyt (s.6)

5. SYTUACJA ALARMOWA (s.7)
6. Problemy starosci (s.8)

7. Zasady opieki nad osoba
starsza (s.10)

8. demencja/wylew/
stwardnienie rozsiane (s.11)
9. choroba uktadu
krqzenia/choroba

wrzodowa/nietrzymanie

moczu/choroba nowotworowa

/cewnik/cukrzyca (s.12)

10. artroza /astma/ Zylaki
osteoporoza/stomia (s.13)
11. problemy ze
stuchem/choroba
Parkinsona/Alzheimer (s.14)
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13. Tryb grzecznosciowy (s.16)

14. Kuchnia niemiecka (s.17)

15. satatka
ziemniaczana/szwabskie
pierozki/kluski ktadzione/
bawarska pieczen (s.18)

16. czerwona
kapusta/smazone
ziemniaki/placek cebulowy/
zupa z soczewicy (s.19)

17. zeberka/jajka
sadzone/golonka/knedle (s.20)

18. placki
ziemniaczane/pierniczki/
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szwarcwaldzki (s.21)

19.zupa cebulowa/zapiekanka
ziemniaczana/jajka w sosie

20.Kuchnia dla
diabetykdw (s.23)

21. Nalesniki z
warzywami/Kotleciki ryzowe z
sosem pomidorowym/toso$ na
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warzywami/ zupa z cukinii z
tososiem (s.25)




° Ustal terminu wyjazdu. ° Wainy dokument poswiadczajacy
. Zapoznaj sie z profilem Podopiecznego. tozsamos¢
° Akceptacja / odrzucenie kandydatury

opiekuna.
° Wysytka  dokumentéw  (umowy) - ® Prawo jazdy

omoéwienie zawartosci paczki kurierskiej,

ktérg opiekunowie otrzymujg przed

wyjazdem. . Sprawny telefon komoérkowy (bez
. Opiekun podczas pobytu w Niemczech simlocka) oraz tadowarke

moze kontaktowaé sie ze swoim

Opiekunem Kontraktu.

Opiekun Kontraktu jest do dyspozycji e Leki (jesli przyjmujesz)
opiekuna i bedzie go wspiera¢ w kazdej

trudnej sytuacji podczas pobytu w

Niemczech. ° Transport i bagaz

Zatatwienie transportu jak i zaptata faktury za

przejazd lezy po stronie firmy Senior

VIP.



3. Pierwsze chwile w domu Podopiecznego

$Q czasem na zapoznanie sie z nowymi obowigzkami. Jesli na miejscu
jest poprzedni opiekun, moze on przekazaé obowigzki nowemu
opiekunowi. Warto zapytaé¢ poprzedniego Opiekuna o plan dnia,
zasady zywienia, zainteresowania Podopiecznego. Istotne
informacje, jakie powinien opiekun zebraé¢ o Podopiecznym i jego
rodzinie

4. Réinice programowe i ich przejaw w komunikacji:
Niemcy troche inaczej niz Polacy okazujq sobie grzecznosc i szacunek.
Ponizej mamy zwroty, ktore mogg zostac uznane za obrazliwe, do rodziny jak i
do podopiecznego.
Do Podopiecznego jak i rodziny zwracamy sie per PAN/PANI (HERR/FRAU)

ZWROTY UPRZEIME ZWROTY NIESTOSOWNE

PANI SCHMIDT PO IMIENIU / TY

PANI BECK MOWIENIE PER BABCIA/DZIADEK

PANIE (DOKTORZE) WERNER PANI MAtGORZATO

Warto zaznaczy¢, ze na osobistg prosbe osoby objetej opieka, opiekunowie moga
odstgpi¢ od tej zasady, samemu jednak nie wypada im wychodzi¢ z taka
propozycja.

Jesli tylko opiekunowie tego sobie zycza, moga zaproponowac, zeby ich
Podopieczny, badZ osoby z jego otoczenia, zwracali sie do nich po imieniu. Moga
woéweczas przytoczyc zwyczaje i okolicznosci zwigzane z uzywaniem imion w Polsce,
mowigc przyktadowo:

Bei uns in Polen ist es (iblich, dass man Bekannte dutzt.

Wenn Sie wollen sagen Sie zu mir einfach Dorota.






Pobyt w Niemczech

8. Podczas pobytu w domu podopiecznego:

Ubior i wyglqd opiekuna:

un jest gosciem w domu
dopiecznego oraz przebywajqgc w nim

ilka . tygodni : staje Sf@ . niejako czlowieka, jednak  wyglqd
cztonkiem rodziny. Powinni zatem swiadczy o nas. Ubiér opiekuna

przestrzega¢ zasad panujgcych w domu powinien by¢é wygodny, schludny
Podopiecznego oraz dostosowac sie do oraz  niekrepujgcy  ruchéw.
panujqcych regut i zwyczajow Fryzura zas powinna by¢
Podopiecznego. Zwro¢my uwage na to, swobodna i nie przeszkadzaé
Ze okazujgc szacunek i przyjazne podczas wykonywania czynnosci
nastawienie rodziny i samego opiekurczych. Opiekunowie
Podopiecznego opiekunowie zyskujq ich powinni zrezygnowaé¢ ze zbyt
sympatie i zaufanie oraz zwiekszone mocnego makijazu oraz
szanse na przedtuzenie wspolpracy i bizuterii, ktora moze utrudniac
uzyskanie atrakcyjnej podwyzki. wykonywanie

Wspomnijmy, ze nie szata zdobi

Nalezy PRZESTRZEGAC KILKU ZASAD:

! Nie zostawiamy podopiecznego
SAMEGO w domu

! Zakupy robimy SAMI

! ZABRONIONE jest
przyjmowanie
pieniedzy/prezentéw od
podopiecznego lub jego

! Rozliczaj sie z
powierzonych pieniedzy

rodziny

! ZABRONIONE jest otwieranie Notuj skrupulatnie wydatki,
poczty podopiecznego zbieraj rachunki, aby sie z

! W Niemczech jest ZAKAZ n|ch roz“czyé

pobierania plikdw z Internetu.
Za tamanie zasady opiekun
bedzie odpowiadat z wtasnej
stopy



Sytuacja alarmowe

Aby wezwac pomoc (uzyskac¢ potaczenie z pogotowaniem medycznym, policjq lub strazg
pozarng) korzystamy z numeru 112 (cata Unia Europejska)

Wzywajac pomoc, nalezy pamietaé o przekazaniu i pozyskaniu niezbednych informacji:

- Gdzie wypadek/nagte zdarzenie miaty miejsce,

- Doktadny adres Podopiecznego,

- Co sie wydarzyto,

- Jak sie czuje poszkodowany — czy jest przytomny, czy oddycha,

- Kim jest poszkodowany (imie, nazwisko Podopiecznego, choroby na jakie cierpi),

- Kto zgtasza zdarzenie/wypadek (imie i nazwisko opiekunki/opiekuna),

- Pytamy, kiedy mozna spodziewac sie przyjazdu karetki.

Przyktadowa rozmowa z pogotowiem medycznym:

<

Notrufleitstelle. Guten Tag.

Guten Tag. Meine Pflegebediirftige ist ohnméchtig geworden.

Wo ist es passiert?

Wir sind zu Hause. Die Adresse lautet: Blumenstrasse 10 in Bochum.

Danke, ich habe mir notiert. Was genau ist geschehen?

Die Pflegebediirftige ist plotzlich blass geworden, dann ist sie umgefallen- ich
glaube, aber sie hat nichts gebrochen. Jetzt ist sie ohnmachtig, ich kann ihren
Puls kaum spiiren.

v' Wie lange dauert es?

Ungefahr 5 Minuten.

v" Gut, danke. Ich werde den Rettungsdienst alarmieren. Warten Sie auf den
Rettungswagen.

Das mache ich, Danke.

v' Auf Wiederhéren.

e Auf Wiederhoren.

.\. \.
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Problematyka
starosci

Proces starzenia sie spoteczenstw oraz

zmiany we wspotczesnym modelu
rodziny prowadzi do stopniowego wzrostu znaczenia ryzyka niedotestwa starczego oraz
narastania probleméw zwigzanych z dtugoterminowa opieka nad zniedotezniatymi
osobami w wieku starczym.

Przejawiajg sie w :

e nowotwory
e choroby sercowo — naczyniowe
e choroby uktadu miesniowo — kostnego

Rodzaje wsparcia skierowane do
osoby starszej:

e opieka pielegnacyjna e cukrzyca

e pomoc w gospodarstwie e spadek odpornosci — wzrost zachorowalnosci i
domowym niesprawnosci

e ustugi opiekuricze e choroby neurologiczne

e opieka specjalistyczna * choroby psychiczne

Po 75 roku zycia zdecydowanie czesciej pojawia sie:

Starzenie sie organizmu jest e zniedofeznienie
e tzw. problemy geriatryczne tj:
e upadki i ztamania na tle osteoporozy
e otepienie
chorowaniem. e nietrzymanie moczu
e odlezyny

procesem fizjologicznym i

niekoniecznie wiaze sie z

Typowe schorzenia oséb w
starszym wieku:

e internistyczne Zwiekszona potrzeba swiadczen
e chirurgiczne pielegnacyjnych ] ustfug
e ginekologiczne opiekunczych wynika z
L pogorszenia sprawnosci w
czesto wspotistniejg razem, ) )
o . I zakresie wykonywania
zmieniajg swoj przebieg i dlatego ] o
moga stwarzaé problemy codziennych CzZynnosci oraz
diagnostyczne i lecznicze zaburzen  pamieci i funkcji

poznawczych. Niedostateczna

opieka czesto prowadzi do

pogorszenia stanu zdrowia.




Postawa pozytywna

yczno$¢, dostosowanie sie, integralnos$¢
otaczajacej rzeczywistosci, odczuwanie

monii i sensu w odniesieniu do catego

aczajgcego Swiata, ludzi i wiasnego zycia,

aréwno przesztego, terazniejszego, i
przysztych wydarzen.

Zachowania:

Zyczliwosé

Serdecznos¢

Tolerancja

Komunikatywnos¢ — otwartos$é na
innych, che¢ rozmowy, opowiadania
o swoich przezyciach

Poczucie wiasnej wartosci
Odpowiedzialnos¢

Troska — che¢ przekazywania swoich
doswiadczen, niesienia pomocy
Szacunek wobec innych i spraw
rzeczywistosci

Pozytywne podejscie do zycia

Chec rozwoju

Ciekawos$¢ swiata - aktywnos¢

Chec¢ kontaktu z osobami mtodszymi

Postawa hegatywna

Stany depresyjne, apatyczno$é, rozpacz zwigzana ze
swiadomoscig konczacego sie zycia, niepogodzenie sie z
faktem pogarszajacego sie stanu zdrowia, coraz
mniejszej ,potrzebnosci” innym (szczegolnie osoby
samotne lub/i osoby po przejSciu na emeryture ze
stanowisk kierowniczych, wymagajacych aktywnosci i
integracji spotecznej), zal za bezpowrotnie utracone
szanse, tesknota za osobami, ktore odeszty, brak sensu
zycia dalej, strach przed smiercia.

Zachowania:

Nieufnos¢

Dystans

Wrogos¢

Niepewnos¢

Niskie poczucie wtasnej wartosci

Poczucie chaosu — nie rozumienie
otaczajacych spraw i informacji

Zagubienie spoteczne - przerost spraw,
ktorych nie da sie zrozumiec

Bunt, ztos¢ — waleczna potrzeba tozsamosci
Krytycyzm rzeczywistosci, postawy innych
szczegolnie os6b mtodszych

Tendencja do narzekania i tzw. zrzedliwosc
Poczucie niespetnienia

Lek przed Smiercia

Unikanie kontaktu z innymi, poczuci
bycia obcigzenie

Nieche¢ do rozmoéw — szczegdlnie
rozmawiania na tematy trudne







Najczestsze choroby
podeszlego wieku

(alterstypische Krankheiten)

Demencja (otepienie) die Demenz

Spowodowana jest uszkodzeniem mézgu. Obnizenie sprawnosci umystowej.
Obecnosc¢ zaburzen powininna by¢ potwierdzona (jesli jest to mozliwe) — wynikami
badan neuropsychologicznych i testow psychosomatycznych.

Jak rozpoznaé objawy?

Zadania stawiane opiekunowi i cechy,

ktérymi powinna sie wykazywacé

v" Réznorodne deficyty poznawcze np.
utrata pamieci i przynajmniej jedna z
wymienionych cech:

v'  Afazja - catkowita lub cze$ciowa
utrata zdolnosci uzywania badz
rozumienia stow

v" Apraksja — utrata zdolnosci
wykonywania skoordynowanych lub
celowych ruchéw, np. trudnosci w
obstudze takich urzadzen, jak
telewizor

v" Agnozja — nieumiejetnosé
odrézniania znanych przedmiotow

v' Ktopoty z funkcjami ,,wykonawczymi”
— brak umiejetnosci abstrakcyjnego
myslenia, planowania, inicjowania,
wykonywania czynnosci w kolejnosci,
kontroli i zaprzestania
skomplikowanych zachowan.

Wylew (udar moézgu) - der
chlaganfall

Zespot objawow klinicznych zwigzanych z
nagtym wystgpieniem ogniskowego lub
uogélnionego zaburzenia czynnosci mozgu,
powstaty w wyniku zaburzenia krazenia
madzgowego i utrzymujacy sie ponad 24
godziny.
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e Wyrozumiatos¢

e Cierpliwos¢

e Zrozumienie

e Radzenie sobie ze stresem

o Nieustanna kontrola podopiecznego

Stwardnienie rozsiane - ms-patient

Przewlektfa, zapalna, demielinizacyjna
choroba osrodkowego uktadu nerwowego,
w ktérej dochodzi do wieloogniskowego
uszkodzenia (demielinizacji i rozpadu
aksonow) tkanki nerwowe;j.



https://pl.wikipedia.org/wiki/M%C3%B3zg
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_kr%C4%85%C5%BCenia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Demielinizacja
https://pl.wikipedia.org/wiki/O%C5%9Brodkowy_uk%C5%82ad_nerwowy

Choroba uktadu krazenia - die Herz-

Kreislauferkrankung

Jest to schorzenie dotyczace narzaddw i tkanek
wchodzacych w sktad uktadu krazenia, a w
szczegblnosci serca, tetnic i zyt, dlatego czesto
sg tez nazywane chorobami uktadu sercowo-
naczyniowego.

Do choréb uktadu krazenia zalicza sie:

! Miazdzyca

! Choroba niedokrwienna serca
(wiencowa)

! Zaburzenia rytmu i przewodzenia

! Wady serca

! Choroby wsierdzia

! Choroby miesnia sercowego

! Choroby osierdzia

! Nowotwor serca

! Niewydolnos¢ serca

! Nadcisnienie (tetnicze/plucne)

! Choroby aorty i naczyi obwoznych

! Zylna choroba zakrzepowo-zatorowa

! Choroby mikrokrazenia

! Choroby limfatyczne

Nietrzymanie moczu
(inkontynencja) - die Inkontinenz

Objaw__
wydalaniu

polegajagcy na niekontrolowanym

moczu i katu.

Cewnik- die Dauerkatheter

Rurka (zwykle gietka, w przeciwienstwie do
kaniuli), stuzgca do wprowadzenia do
narzaddéw i jam ciata w celach zréznicowanych,
najczesciej by cos upuscic (pobraé, odbarczyg,
odprowadzic), wprowadzi¢ (np. lek, kontrast),
lub dokona¢ pomiaru (cisnienia, temperatury).

* ' SENIOR VIP
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Choroba wrzodowa - das

Magengeschwiir

To obecno$¢ wrzodéw trawiennych, czyli
zoftadka lub
dwunastnicy. Wystepujg one najczesciej w

ubytkdw w btonie S$luzowej

dwunastnicy, stwierdza sie czestszej u

mezczyzn. Najczestszymi przyczynami  s3:
zakazenie Helicobacter pylori i niesteroidowe

leki zapalne. Czesto wystepujgcym i gtéwnym

objawem jest bdél w nadbrzuszu, jednak
czasem przebieg moze by¢ skapo- lub
bezobjawowy. Niekiedy objawy s3

niecharakterystyczne. Gastroskopia jest
badaniem diagnostycznym, ktére ostatecznie

rozstrzyga o rozpoznaniu wrzodow.

Choroba nowotworowa - der krebs

To grupa choréb, w ktérych komorki
organizmu dzielg sie w sposdb
niekontrolowany przez organizm, a nowo

powstate komdrki nowotworowe nie rdznicuja
sie w typowe komorki tkanki. Utrata kontroli
nad podziatami jest zwigzana z mutacjami
gendéw kodujacych biatka uczestniczace w
cyklu  komdrkowym:  protoonkogendw i
antyonkogendw. Mutacje te powodujg, ze
komoérka wcale lub niewtasciwie reaguje na
sygnaty z organizmu. Powstanie nowotworu
ztosliwego wymaga kilku mutacji, stad dtugi,
ale najczesciej bezobjawowy okres rozwoju
choroby. U osdb z rodzinng sktonnoscig do
nowotworéw tych jest

czesc mutacji

dziedziczona.

Cukrzyca das Diabetes - die

Zuckerkrankheit
Grupa choréb metabolicznych
charakteryzujaca sie hiperglikemia

(podwyzszonym poziomem glukozy we krwi)
wynikajgcg z defektu produkcji lub dziatania
beta
trzustki. Przewlekta hiperglikemia wigze sie z

insuliny wydzielanej przez komorki

uszkodzeniem, zaburzeniem czynnosci i

niewydolnoscig réznych narzaddéw, szczegdlnie

oczu, nerek, nerwdw, serca i naczyn

krwionosnych.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Narz%C4%85d
https://pl.wikipedia.org/wiki/Uk%C5%82ad_krwiono%C5%9Bny_cz%C5%82owieka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Serce
https://pl.wikipedia.org/wiki/T%C4%99tnica
https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%BBy%C5%82a
https://pl.wikipedia.org/wiki/Objaw_kliniczny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mocz
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kaniula_do%C5%BCylna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kaniula_do%C5%BCylna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Narz%C4%85d
https://pl.wikipedia.org/wiki/Narz%C4%85d
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jama_cia%C5%82a
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jama_cia%C5%82a
https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%BBo%C5%82%C4%85dek
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dwunastnica
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dwunastnica
https://pl.wikipedia.org/wiki/Helicobacter_pylori
https://pl.wikipedia.org/wiki/Nadbrzusze
https://pl.wikipedia.org/wiki/Choroba
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kom%C3%B3rka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Organizm
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kom%C3%B3rka_nowotworowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Tkanka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mutacja
https://pl.wikipedia.org/wiki/Gen
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bia%C5%82ka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Protoonkogen
https://pl.wikipedia.org/wiki/Antyonkogen
https://pl.wikipedia.org/wiki/Hiperglikemia

Artroza (zwyrodnienie stawow) - die

Arthrose

Czyli osteoartroza, choroba bedgca wynikiem

zdarzen  zaréwno  biologicznych, jak i
mechanicznych, ktére zaburzajg powigzane ze
sobg procesy degradacji i syntezy chrzastki
stawowej, zaréwno w chondrocytach, macierzy
pozakomarkowej, jak i w warstwie
podchrzestnej kosci. Towarzyszy jej powstanie
wyrosli kostnych (osteofitéw), proces zapalny w
obrebie tkanek

okotostawowych. Choroba klinicznie objawia sie

btony  miaziowej oraz

bolem stawéw i ograniczeniem ich funkcji

ruchowej, natomiast radiologicznie mozna

stwierdzi¢ szerokie spektrum objawdw.

Osteoporoza - die Osteoporose

Stan chorobowy charakteryzujacy sie
postepujgcym  ubytkiem kostnej,
ostabieniem struktury przestrzennej kosci oraz
podatnoscia na
Osteoporoza wystepuje najczesciej u kobiet po

masy

zwiekszonag zfamania.
menopauzie (osteoporoza pomenopauzalna).
Osteoporoza  jest uogdlniona choroba
metaboliczng kosci, charakteryzujaca sie niska
masg kostng, uposledzong mikroarchitekturg
tkanki kostnej, a w konsekwencji zwiekszong jej
famliwoscia i podatnoscig na ztamania.

Stanem zmniejszonej, w odniesieniu do norm
dla ptci i wieku, ale jeszcze nie osiggajacej

wartosci patologicznych, gestosci kosci jest
osteopenia.

2y|a ki - die Krampfadern

Nadmierne rozszerzenie zyt, mogace

powodowac pekanie Scianek zyt i owrzodzenia.
Najczesciej wystepuja:
e zylaki konczyn dolnych

e zylaki przetyku
e zylaki odbytu
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Astma - das Asthma

Przewlekta choroba zapalna drég oddechowych
z nadreaktywnoscig oskrzeli, prowadzaca do
nawracajacych epizodéw swiszczgcego oddechu,
dusznosci, uczucia Sciskania w klatce piersiowej
i kaszlu, wystepujacych szczegdlnie w nocy lub
nad ranem. Dominujagcym objawem astmy jest
ostra dusznosé
oddechem.

powigzana ze $wiszczacym

Najczesciej wystepuja:

e astma oskrzelowa — zazwyczaj okreslana
po prostu jako astma

e astma sercowa — jeden z objawow
przewlektej  niewydolnosci  krazenia
pochodzenia sercowego.

Stomia jelitowa - das Stoma

celowo wytworzone pofaczenie swiatta narzadu
wewnetrznego ze skérg. W przypadku potaczen
miedzy narzgdami powstatych wskutek patologii
lub powiktan, uzywa sie stowa przetoka.

Pod pojeciem ,stomia” najczesciej rozumie sie

stomie wydalniczg, czyli chirurgicznie
wytworzone potgczenie miedzy przewodem
pokarmowym (jelitem cienkim albo grubym) lub
uktadem moczowym i skérg na brzuchu,
umozliwiajgce wydalanie katu lub moczu w
przypadkach, gdy z réznych przyczyn (choroby
nowotworowe i nienowotworowe, wady
wrodzone, urazy) wydalanie drogg naturalng
zostato uniemozliwione lub utrudnione. Stomie
jelitowe wykonuje sie rowniez dla odbarczenia
chorej czesci jelita — wtedy wykonuje sie stomie
czasowg, a po wyleczeniu przywraca sie ciggtosé

przewodu pokarmowego.



https://pl.wikipedia.org/wiki/Choroba
https://pl.wikipedia.org/wiki/Chrz%C4%85stka_stawowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Chrz%C4%85stka_stawowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Chondrocyt
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%9B%C4%87
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%9B%C4%87
https://pl.wikipedia.org/wiki/Z%C5%82amanie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Przekwitanie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Osteopenia
https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%BBy%C5%82a
https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%BBylaki_ko%C5%84czyn_dolnych
https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%BBylaki_prze%C5%82yku
https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%BBylaki_odbytu
https://pl.wikipedia.org/wiki/Duszno%C5%9B%C4%87
https://pl.wikipedia.org/wiki/Astma_oskrzelowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dychawica_sercowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Budowa_serca_cz%C5%82owieka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Przetoka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jelito_cienkie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jelito_grube
https://pl.wikipedia.org/wiki/Uk%C5%82ad_moczowo-p%C5%82ciowy

Problemy ze stuchem (niedostuch) -

die Schwerhoerigkeit

Zaburzenie ze strony narzadu stuchu
polegajgce na nieprawidtowym przewodzeniu
lub odbiorze dzwiekdéw. Czestosc¢
wystepowania niedostuchu rosnie z wiekiem.

Choroba Parkinsona - die Parkinson-
Krankheit

Choroba rozwija sie w wieku $rednim i pdzniej.
U wielu pacjentéw pojawia sie depresja i
objawy psychiatryczne w trakcie leczenia.
Otepienia zdarzaja sie u ok 20% wszystkich
przypadkéw choroby Parkinsona (sztywnosé,
depresja, zaparcia, zapalenia tojotokowe
skéry, zaburzenia wechowe, para stacja
konczyn)

Choroba Alzheimera- die Alzheimer-
Krankheit

Choroba Alzheimera odpowiada za 50-75%
wszystkich rodzajow otepien.

Otepienia nie mozna klasyfikowac jako
choroby. Powinno sie je traktowac jako zespot
pewnych objawow
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StOWNIK

Czyli najpotrzebniejsze zwroty.

e Wie heifit der Hausarzt

des Pflegebediirftigen? Darf ich
seine numer haben.

(jak sie nazywa lekarz rodzinny
opiekuna, i czy mogtabym
otrzymac numer do niego)

e |Ist das die selbe Numer

um ihn ein Termin ausmachen?

(czy pod tym samym numerem moge
umowi¢ pacjenta na wizyte)

o Wo befindet sich das néichste
Krankenhaus, Gescheft, die artzt
praxis, Apotheke

e Mit wem soll ich mich In Notfdllen
kontaktieren. Wo kann ich diese
Person erreichen, wann besucht

sie den Pflegebediirftigen?

(Z kim mam sie kontaktowac w naglych
sytuacjach, gdzie moge zastac dang
osobe? Kiedy odwiedza ona
podopiecznego)

o Welche medikamente nimmt der
Pflegebediirftiger, Wer ist fiir die
verabreichung zursténdig

(Jakie lekarstwa przyjmuje. kto jest
odpowiedzialny ja ich podawanie)

e Besucht den Pflegebediirftigen
jemand, wenn kann ich ins Haus

lassen. Wer sind die Personen

(Czy sq osoby, ktore odwiedzajg
podopiecznego, kim sg one dla niego? Kogo
moge wpusci¢ do domu)

e Wie sieht sein Tagesablauf aus? Wan
steht er/sie auf. Hat er/sie ein Hobby

(Jak wyglada dzier podopiecznego? Czym sie
interesuje)



https://pl.wikipedia.org/wiki/S%C5%82uch
https://pl.wikipedia.org/wiki/D%C5%BAwi%C4%99k

e Um wie viel Uhr isst er/sie und
er/sie eine Diat halten, welche?
(W jakich porach podopieczny jada

positki, co lubi jes¢, czy musi
przestrzegac jakies diety)

o |Ist der Pflegebediirftige gegen
etwtas alergisch
(Czy podopieczny jest na cos uczulony)

e Wie viel freizeit habe ich, Wer ist In
der Zeit mit den Pflegebediirftigen

(lle mam czasu wolnego, kto mnie w tym
czasie zastepuje)

¢ Kommen Krankenschwestern?
Wenn ja, Wann?

(Czy przychodzi wykwalififikowana
pielegniarka)

e Kommt eine wichtige post? Was soll
ich mit ihr machen, wem

weitergeben? Wann komment die
Rechnungen,

e  (Przychodzi jakas wazna
korespondencja, co mam z nig zrobi¢.

¢ Wo befinden sich die Messgerite,
Zahnersatzbehalter, Horrgerate

(gdzie znajduje sie aparatura do mierzenia,
pojemnik na proteze, aparat stuchowy)

e Was soll ich machen, wenn etwas
im Haus kaput geht (z.B. wenn ein
Geriit defekt wird)?

(Co mam zrobi¢ gdy w domu sie
cos$ popsuje?)

e Wann kommt die Miillabfuhr?
(kiedy zabierane sg Smieci)

e Gibt es die Méglichkeit meine
Familie in Polen anzurufen? Wenn
ja, wie wird dies abgerechnet?

(Czy jest mozliwos¢ korzystania z
telefonu, by zadzwonié do rodziny do
Polski? Jezeli tak to jak to bedzie
rozliczane?)

GRZECZNOSC ROZKAZ
Kiedy porzychodza rachunki)
Wollen Sie? Willst du?
e Was soll ich In der abwesenheit
des Patienten NICHT machen was (chciataby Pani/chciatby Pan) (chcesz ?)
regt ihn/sie auf, was beruhigt ) ) _ .
ihn/sie? (z.B. Lieblingsmusik). Was Sa-gen ) Sle rr.nr ) bitte Sag ) mir:
darf ich dem Pflegebediirftigen (niech mi Pan / Pani powie) (powiedz
nicht erlauben? mil)
. ¢ (Cz,e,go nl.e mose rOblcf pod Kénnen Sie mir sagen? (Mdgtby
nieobecnos¢ pacjenta? Co pacjenta i pan/pani iedzied)
denerwuje, a co uspokaja? Na co i pan/pant powledziec
nie moge pozwoli¢ pacjentowi?) Wiederholen Sie bitte Was?
(Powtorzy mi Pan/i?)
o  Wer kiimmert sich um die (Co?)
Einkdufe? Wen Wenn es nicht die
Bitte, Trinken Sie Trinke!

Pflegerin nichtis. Wem melde ich,
wenn etwas fehlt?

(Kto jest odpowiedzialny za
zakupy? Jesli nie opiekunka, to
komu mam zgtosié, ze czegos$ w
domu brakuje?)

(Prosze sie napic)
(Pij!)

15



Tryb grzecznosciowy

Ponizej znajdujg sie przyktadowe zdania,
wyrazajgce grzeczno$é, zainteresowanie oraz
przyjazne nastawienie, przydatne opiekunkom
w codziennym kontakcie z Podopiecznym:

a. Wie haben Sie heute geschlafen?
(wyspat/a sie Pan/i ?)

b. Nehmen Sie bitte den Platz.
(prosze usigsc)

c. Was moéchten Sie zum Friihstiick?
(co by Pan/i chciata na $niadanie)

d. Mochten Sie einen Kaffee oder Tee?
(podac kawe czy herbate?)

e. Was kann ich fiir Sie tun?
(co moge dla Pan/i zrobi¢)

h. Kénnte ich noch etwas fiir Sie tun?
(czy moge jeszcze cos dla Pana/Pani zrobié)

f. Wie fiihlen Sie sich heute?
(jak sie Pan/i)

g. Was mochten Sie heute machen?
(co by chciat/a Pan/i dzisiaj robi¢?)

i. Liegen Sie bequem?
(czy lezy Pan/i wygodnie)

Przedstawiamy tez kilka zwrotow, zeby
opiekun/ka nie byta zaskoczona uprzejmymi
pytaniami ze strony niemieckiej rodziny i
osoby, ktérg bedga sie opiekowac.

Mozesz ustyszeé np.:

a. Wie war lhre Reise?
(Jak mineta podréz?)

b. Was brauchen Sie?
(Czy cos Pani potrzebuje)

c. Wie fiihlen Sie sich?
(Jak sie pani czuje?)
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d. Wollen Sie etwas trinken?
(chciata by sie Pani czegos napi¢)

e. Gefillt es lhnen in der Stadt?
/ Gefillt ihnen die Stadt?
(podoba sie Pani w miescie/ podoba sie Pani
miasto)

Zwroty utatwiajgce komunikacje:

Niestety nie zawsze jest tatwo zrozumiec
niemieckiego rozmdwece, chociazby z powodu
dialektéw i gwar, ktérymi postugujg sie
Niemcy w zaleznosci od miejsca zamieszkania,
regionu, landu. W takich sytuacjach nie warto
zamykaé sie na rozmowe, tylko sprébowac
zrozumied, postugujac sie
sygnalizujgcymi  trudnosci  komunikacyjne,

zwrotami

przyktadowe zwroty:

a. Es tut mir leid, ich verstehe nicht.
(przepraszam, ale nie rozumiem)

b. Wiederholen Sie bitte.
(Prosze powtorzyc.)

c. Sprechen Sie bitte langsamer!
(Prosze, méwic wolniej)

d. Kénnten Sie deutlicher sprechen?
(Moze Pani méwic doktadniej)

e. Ich spreche nur ein wenig Deutsch.
(Mowie tylko troche po niemiecku)

f. Kbnnten Sie das bitte aufschreiben?
(Moze mi to pani zapisac)

g. Was bedeutet das?
(Co to znaczy?)

h. Was soll ich machen?
(Co mam robic?)

i. Was haben Sie gesagt?
(Co pani moéwita?)




Kuchnia

Niemiecka
(Die deutsche Kii

Niemiecka taczy w sok
sie od siebie pod w

regionalnych ¢




- danie wegetarianskie
SKLADNIKI:

2 mate cebule (drobno pokrojone)
2 kg ziemniakow

1 kostka bulionowa

4 tyzki octu

2 tyzki oleju

szczypta soli, pieprzu i cukru
posiekany szczypiorek

Ziemniaki obra¢, ugotowa¢ w lekko osolonej
wodzie. Odcedzi¢, ostudzic¢ i pokroi¢ w kostke.
Cebule obra¢ i pokroi¢ w kostke. Szczypiorek
drobno posieka¢. Ziemniaki, cebule i szczypiorek
wrzuci¢ do miski i delikatnie wymieszac (cze$¢
szczypiorku zostawi¢ do posypania gotowej
satatki). Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku,
doda¢ olej, ocet oraz cukier. Cato$¢ ostroznie
wymieszaé. Odstawi¢ w chtodne miejsce na co
najmniej 2 godziny. Od czasu do czasu
przemiesza¢.  Satatke  podawa¢  posypana
pozostatg czescig szczypiorku.

- danie wegetarianskie
SKLADNIKI:

150 g serka typu fromage
170 g maki

2 z6ttka

70 ml letniej wody

250 g szpinaku

1 mata cebula i czosnek

1 tyzka oleju

sol, pieprz do smaku

Make, sél i wode wymiesza¢ i zagnie$¢ ciasto,
przykry¢ folig spozywczg i odstawi¢ na 30 minut.
Farsz: §wiezy szpinak umy¢ i blanszowac przez 2
minuty we wrzgcej wodzie. Nastepnie odsaczyc¢ i
posiekaé. Cebule pokroi¢ w kostke, czosnek w
drobng kosteczke oraz podsmazy¢ na oleju.
Nastepnie potaczy¢ ze szpinakiem i serkiem i
wymieszac. Doprawic solg i pieprzem.

Ciasto rozlozy¢ na posypanej maka stolnicy i
rozwatkowa¢ na dwa cienkie ptaty o wymiarach
24x24 cm. Na jeden z ptatéw natozy¢ 16 porcji
nadzienia. Wolng powierzchnie ciasta skropic
lekko woda. Nastepnie przykry¢ drugim ptatem i
docisng¢, po czym radetkiem wykroi¢ pierozki.
Wode z sola zagotowaé¢ w duzym garnku. Wyciete
pierozki wrzuca¢ na wrzatek i gotowa¢ 10 minut.

SKLADNIKI:

3 jajka

320 g maki

250 g boczku

1 cebula

50 g parmezanu
120-150 g wody
sol

Potaczy¢ make, jajka, wode i szczypte soli,
wymiesza¢ razem na jednolita mase. Ciasto
powinno by¢ elastyczne. Zagotowac¢ wode z sola.
N6z i deska do krojenia powinny zostac
namoczone w wodzie. Na deske natozy¢ 2 duze
tyzki ciasta. Ciasto rozsmarowac nozem na gtadka,
cienkg powierzchnie i szybkimi ruchami
odkrawac¢ kawatki ciasta prosto do gotujacej sie
wody, tak aby powstaty cienkie nitki. Kiedy
Spdtzle wyptyna na powierzchnie, zahartowac je
zimng woda. Cebule z drobno pokrojonym
boczkiem podsmazy¢ na patelni, nastepnie
potaczy¢ ze Spdtzle. Jezeli dodamy starty ser,
wtedy otrzymamy tzw. Kdsespdtzle. Jezeli do
makaronu nie dodamy boczku, mozemy danie to
serwowac jako danie wegetarianskie.

SKLADNIKI:

1 kg topatki wotowej bez kosci
1 cebula

200 g boczku

1 marchewka

natka pietruszki
kostka bulionowa

lis¢ laurowy

skérka z cytryny

2 gozdziki

ocet 5% do marynaty
woda i czerwone wino

Wotowine lekko pottuc tak, aby zmiekczy¢ mieso,
wtozy¢ do miski wraz z liSciem laurowym, skérka
z cytryny, gozdzikami i cebulg. Przygotowac
roztwéor wody, octu i wina (w réwnych
proporcjach), zala¢ mieso. Nalezy pamieta¢, aby
obracaC je przynajmniej 1 raz dziennie. Po 3
dniach marynowania mieso owing¢ boczkiem,
doprawic¢ solg i pieprzem, a nastepnie podsmazy¢
ze wszystkich stron. Podsmazone mieso
zalewamy tak, aby cate byto przykryte. Dusimy do
miekkosci z marchwig i pietruszka przez okoto 3
godziny na matym ogniu.



SKELADNIKI:

1 kg czerwonej kapusty

3 duze jabtka, (najlepiej kwasne)
1 cebula

50 g masta albo margaryny

1 lis¢ laurowy, 2 gozdziki

sol i pieprz

2 tyzki octu

sok jabtkowy

woda

Kapuste myjemy i szatkujemy oraz wktadamy do
garnka. Obrane i pokrojone w plastry jabtka oraz
zeszklong cebule dodajemy do kapusty. Catos$c
mieszamy z mastem, zalewamy wodg i sokiem
jabtkowym, dodajemy lis¢ laurowy i gozdziki. Na
koniec dodajemy ocet, sdl, pieprz i cukier. Kapuste
gotujemy na matym ogniu, az bedzie miekka.
Kapuste serwujemy samg Ilub podajemy jako
dodatek do mies.

SKLADNIKI:

4 ziemniaki

3-4 plastry boczku

2 cebule (najlepiej czerwone)
2 jajka

szczypior

majeranek

oliwa z oliwek

sol i pieprz

Ugotowane w mundurkach ziemniaki obieramy ze
skorki i kroimy na plastry. Nastepnie podsmazamy z
cebulg na ztoty kolor. W trakcie smazenia dodajemy
boczek, sol, pieprz i majeranek. Sadzone jajka
ktadziemy na smazonych ziemniakach i posypujemy
szczypiorkiem. Ziemniaki serwujemy réwniez jako
dodatek do dai miesnych.

SKLADNIKI:

2 szklanki brgzowej soczewicy
2 marchewki

3 ziemniaki

120 g selera naciowego

1 cebula

130 g kietbasy lub wedliny
3 szklanki bulionu

1 zgbek czosnku

gatka muszkatotowa

sos Piri-Piri

natka pietruszki

kminek, sél i pieprz

Oczyszczong soczewice umieszczamy w 5-litrowym
garnku. Dodajemy wszystkie sktadniki: kostke rosotowg,
marchew, seler, czosnek, wedline lub kietbase, cebule i
lis¢ laurowy. Przyprawiamy ostrym sosem, kminkiem,
gatkg muszkatotowa, natkg pietruszki, solg i pieprzem.
Catos¢ gotujemy do miekkosci, okoto 30 minut.

SKEADNIKI:

Ciasto:

370 g maki pszennej
250 ml cieptego mleka
25 g drozdzy

50 g masta

1 jajko

1 tyzka cukru

sol i pieprz

gatka muszkatotowa
woda

Farsz:

1 kg cebuli

3 jajka

150 g boczku

120 g z6ttego sera

400 ml kwasnej $mietany
2 zabki czosnku

Drozdze wymieszaé¢ z mlekiem i cukrem, dodac 2 tyzeczki
maki i odstawi¢ na 10 minut. Z maki i drozdzy wyrobic
ciasto, odstawi¢ do wyrosniecia na okoto 20 minut.
Cebule i boczek pokroi¢ i lekko podsmazy¢ na patelni oraz
doprawi¢ sola, pieprzem i gatkg muszkatotowa. Smietane
rozmiesza¢ z jajkami, dodaé starty ser oraz czosnek.
Doprawi¢ solg i pieprzem. Na nasmarowang mastem
blache wyktadamy wyrosniete ciasto. Na ciescie
rozktadamy farsz i polewamy $mietang. Cato$c
posypujemy startym serem. Pieczemy w temperaturze
200 st. przez 40 minut.



Sktadniki:

4 porcje zeberek

3 cebule

4 ziarna pieprzu

olej

pieprz, papryka, lis¢ laurowy
500g kiszonej kapusty

50 g przero$nietego boczku
ziele angielskie

Cebule kroimy w duze kawatki i razem z pieprzem,
zielem angielskim, szczypta soli umieszczamy w
garnku. Zeberka kroimy w 8-centymetrowe kawaftki,
nacieramy solg, pieprzem i papryka. Nastepnie
krétko smazymy ze wszystkich stron na patelni,
wktadamy do garnka, dolewamy wody i gotujemy
przez okoto 1 h (mieso powinno by¢ miekkie i
odchodzi¢ od kosci). Boczek pokrojony w kostke
podsmazamy razem z cebulg. Kiedy sie zarumieni,
dodajemy kiszong kapuste. Do kapusty dodajemy lisé
laurowy, ziele angielskie, sél i cukier oraz niewielkg
ilos¢ wody tak, aby kapusta sie nie przypalita.
Zeberka z kiszong kapusta najlepiej smakujg z puree
ziemniaczanym.

SKtADNIKI:

$rednia surowa zapeklowana golonka
1 butelka jasnego piwa

2 cebule

2 tyzki oleju

sol i pieprz

Golonke obsmazy¢ na patelni ze wszystkich stron,
dodac piwo i dusi¢ pod przykryciem, az bedzie miekka.
Nastepnie wyjg¢, ponacinac skore w kratke. Wtozy¢ do
zaroodpornego naczynia i piec w 180 ° C okoto 1,5
godziny az sie zarumieni i mieso bedzie miekkie. W
potowie pieczenia dodac cebulke, doprawic solg i
pieprzem. Golonke podawac z kiszong kapustgq i
ziemniakami.
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- danie wegetarianskie
SKELADNIKI:

2 jajka

0,5 kg ziemniakow

0,5 kg swiezego szpinaku
150 ml mleka

150 g masta

150 ml Smietany

1 tyzeczka maki

sol

gatka muszkatotowa

Ugotowane w osolonej wodzie ziemniaki uttuc z
50 gramami masta, 70 ml mleka oraz 70 ml
Smietany.

Szpinak blanszowaé 5 minut w osolonej wodzie.
Masto roztopi¢ na patelni, doda¢ do niego
odcisniety szpinak, make, mleko oraz reszte
$Smietany. Szpinak dusi¢ przez chwile na patelni,
doprawic solg oraz gatkg muszkatotowa.

Jajka usmazy¢ na patelni i serwowaé ze
szpinakiem oraz puree ziemniaczanym.

— danie wegetarianskie
SKEADNIKI:

4 suche butki kajzerki
2 jajka

250 ml mleka

1 tyzka masta
pietruszka

sél, pieprz

Butki pokroi¢ w cienkie kromki. Masto roztopic
w mleku i zagotowaé. Butki namoczy¢ w mleku,
dodaé¢ jajka, pietruszke i przyprawy oraz
zagnies¢ ciasto. Nastepnie uformowaé kulki i
wrzuci¢ do wrzatku. Pozostawi¢ okoto 30 minut
we wrzgcej wodzie. Podawad jako dodatek do
mies lub jako przekaske z sosem pieczarkowym.



SKEADNIKI:

1 kg ziemniakdéw
1 jajko

100 g maki

1 cebula
pietruszka
1,5 kg jabtek
olej

sok z cytryny
sal, cukier
300 ml wody

Ziemniaki obrad i zetrze¢ na tarce, dodac jajka, make
i pietruszke, doprawi¢ solg i pieprzem. Nastepnie
usmazy¢ na oleju. Do garnka z wodg doda¢ cukier,
sok z cytryny oraz drobno pokrojone jabtka, gotowaé
10 minut. Jabtka z przyprawami zmiksowac i
podawac z plackami ziemniaczanymi.

SKEADNIKI:

250 g maki (pszennej)

250 g cukru

3 tyzki przyprawy korzennej do piernika
80 g zmielonych migdatow

200 ml ptynnego miodu

80 g masta

pot szklanki posiekanej, kandyzowanej skoérki
pomaranczowej i cytrynowej

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

1 tyzeczka cynamonu

Przyprawy wraz z maka, migdatami, proszkiem do
pieczenia i sodg wymiesza¢. Masto i midd roztopic
w rondelku oraz wla¢ do suchych sktadnikéw. Do
powstatej masy doda¢ kandyzowane owoce,
wymiesza¢ i odstawié. Kiedy ciasto zgestnieje,
uformowaé kulki wielkosci orzecha wioskiego,
utozy¢ na blasze oraz sptaszczy¢ tyzka. Piec w
temperaturze 180 st. przez 15 minut. Kiedy
pierniczki ostygng, polaé lukrem.
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SKEADNIKI:

180 g suttanek

90 g koryntek

50 g margaryny

120 g masta

35 g smalcu

% kg maki

160 ml rumu

1 tyzeczka proszku do pieczenia
85 ml mleka

70 g cukru waniliowego

40 g drozdzy

starta skérka z pomaranczy i cytryny
50 g zmielonych migdatow

50 g grubo siekanych migdatéw
300 g masy marcepanowej
cukier puder

sol

Migdaty i rodzynki zala¢ rumem i pozostawic na
noc. Margaryne, masto i smalec rozpusci w matym
rondelku. Drozdze rozpusci¢ w mleku i wymieszaé
z maka, proszkiem do pieczenia, solg, cukrem
waniliowym, mielonymi migdatami i
rozpuszczonym ttuszczem. Nastepnie dodac
bakalie, starte skoérki i rodzynki namoczone w
rumie. Wyrobione ciasto pozostawié¢ w lodéwce
na 3 h. Po wyjeciu z lodéwki ponownie ugnies¢
ciasto i rozwatkowac na blasze. Na srodku utozyé
marcepan i zawing¢ go w ciasto. Piekarnik
rozgrzac do 200 st. i piec Stollen okoto 50 minut.
Po wyjeciu ciasto polac roztopionym mastem i
posypac cukrem pudrem.

SKEADNIKI:

4 jajka

400 g maki tortowej

3 tyzki gorzkiego kakao
2 szklanki sSmietany 30%
100 g stopionego masta
150 g cukru

450 g wisni z syropu

250 ml soku wisniowego
cukier waniliowy
tabliczka gorzkiej czekolady



Z jajek ubi¢ piane dodajac cukier i cukier
waniliowy, a nastepnie bardzo delikatnie
wymieszac z6ttka oraz make z kakao.

Do powstatej masy wla¢ roztopione masto,
nastepnie wytozy¢ ciasto do tortownicy. Rozgrzaé
piekarnik do 190 st. i piec okoto 15 minut. Nie
wyjmowacé od razu z piekarnika, po ostudzeniu
pokroi¢ na 3 rowne czesci. Blaty ciasta nasgczyc
sokiem z wiéni. Smietane ubié z cukrem, roztozyé
na ciescie, dodaé wisnie, potozy¢ nastepna
warstwe ciasta i powtdrzy¢ procedure. Na ostatnig
cze$¢ ciasta rowniez roztozy¢ Smietane i wisnie
oraz posypac startg czekolada. Tort przybieramy
Swiezymi  wisniami, mozemy takie posypaé
widrkami kokosowymi.

SKtADNIKI:

500 g cebuli

kilka kromek biatego pieczywa
starty z6tty ser

troche masta

natka pietruszki

750 bulionu

Cebule obra¢ i pokroi¢ w plastry. W garnku
roztopi¢ masto, wrzuci¢ cebule i zeszkli¢, a
nastepnie zala¢ bulionem. Doprawi¢ solg i
pieprzem, gotowac¢ 15 minut. Z kromek chleba
zrobi¢ grzanki, utozy¢ je na zupie oraz posypaé
startym serem i posiekang pietruszka.

SKLADNIKI:

3 pory

1 kg ziemniakéw

350 gram serka topionego

200 ml Smietany

4 jajka

150 g sera z6ttego (np. Edamer)
sol, pieprzicurry

Por i kartofle pokroié¢ w talarki oraz podgotowacé w
bulionie i utozy¢ w naczyniu zaroodpornym. Jajka,
Smietane, rozdrobniony serek topiony oraz przyprawy
wymieszac i polaé ziemniaki z porem.
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Nastepnie posypac startym zottym serem i piec
w piekarniku nagrzanym do 180 stopni, okoto
30-40 minut.

SKtADNIKI:

6 jajek

1 cebula

4 tyzki masta

2 tyzki maki

200 ml bulionu

150 ml Smietany

3 tyzki musztardy

sol, pieprz, pietruszka

Jajka ugotowaé¢ na twardo. Cebule pokroi¢ w
piorka, wrzuci¢ na rozgrzang patelnie i dodaé
make. Bulion wymiesza¢ ze $mietang,
zagotowal, dodaé¢ musztarde oraz przyprawic
solg i pieprzem. Na koniec jajka posypaé
posiekang pietruszka, cebulg oraz polaé sosem.
Podawac z ziemniakami.

SENIOR VIP



dy positek dla osoby cierpigcej na
cukrzyce powinien zawierac¢
weglowodany, skrobie oraz
nienasycone kwasy tfuszczowe
omega3 i omegaé6, ktore zawarte sq
w oliwie z oliwek, oleju
stonecznikowym, oleju Inianym,
rybach morskich, nasionach
stonecznika i sezamu oraz pestkach

dyni.

rzyktadowe sniadanie dla
betyka powinno sktadac sie z:
pieczywa petnoziarnistego
chudego nabiatu
warzyw i owocow

Idealnie skomponowany obiad
powinien zawierac:
petnoziarnisty makaron, brgzowy
lub czarny ryz albo kasze gryczang
lub jeczmienng
chude mieso, najlepiej drobiowe
lub ryby morskie
lisciaste warzywa

Kolacja dla diabetyka powinna
fgczyc¢ w sobie nastepujgce
produkty:
pefnoziarniste pieczywo lub
makaron, ewentualnie kasze
pefnoziarnistg
chudy nabiat, chude mieso lub ryby
warzywa i owoce




- danie wegetarianskie
SKLADNIKI:

130 g maki petnoziarnistej
2 jaja

200 ml mleka

4 tyzki oleju

4 tyzki sezamu

200 g marchewki

1 papryka

100 g selera naciowego

2 cebulki dymki

4 tyzki odttuszczonego twarozku
4 tyzeczki soku z cytryny
pietruszka i szczypiorek

Make, jajka rozmieszaé, dodaé sdl i pieprz,
pozostawi¢ na 10 minut. Warzywa pokroi¢ w
paseczki. Marchewke, papryke, seler i cebule
podsmazy¢ na oleju i dodaé¢ odrobine soku z
cytryny. Twarozek rozmiesza¢ z pozostatym
sokiem z cytryny, doprawié¢ solg, pieprzem,
dodac¢ posiekang pietruszke i szczypiorek. Na
rozgrzang patelnie wla¢ ciasto nalesnikowe i
usmazy¢ nale$niki. Posmarowac¢ serkiem,
doda¢ warzywa i zwingé¢ w koperty. Nalesniki
posypac sezamem.

SKEADNIKI:

500 g tososia bez osci i skor
1 kg szpinaku

1 cebula

1 zgbek czosnku

250 g dzikiego ryzu

250 ml bulionu

1 cytryna

2 tyzki oleju

sol, pieprz

Szpinak i tososia oczyscié, ugotowac ryz.

Cebule i czosnek drobno pokroi¢ oraz zeszkli¢
na oleju. Dodac szpinak i bulion, dusi¢ 5 minut.
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Umytego tososia doprawié solg, pieprzem i skropic¢
sokiem z cytryny, nastepnie pokroié¢ w paski.

Smazy¢ z kazdej strony okoto 12 minut, tak aby mieso
byto wysmazone. Wszystkie sktadniki utozy¢ na talerzu,
podawac z ¢wiartkg cytryny.

— danie wegetarianskie
SKtADNIKI:

150 g brgzowego ryzu
2 duze marchewki

1 cebula

2 ugotowane jajka

2 surowe jajka

200 g tartej butki
szczypiorek, pieprz, sol
3 tyzeczki masta

0,5 szklanka oleju

Cebule drobno siekamy, marchewke $cieramy na
tarce o grubych oczkach. Catos¢ podsmazamy na
masle. Ryz gotujemy na sypko, nastepnie go
schtadzamy. Do ostudzonych warzyw dodajemy
pokrojone w matg kostke jajka, ryz, posiekany
szczypiorek, 2 tyzki butki tartej, wbijamy surowe
jajka. Cato$¢ doprawiamy solg i pieprzem.

Z przygotowanej masy formujemy mate kotleciki,
obtaczamy w bufce tartej i smazymy w oleju na
rumiano. Serwujemy z sosem pomidorowym.




SKLADNIKI:

1 piers kurczaka

1 cebula

1 marchewka

100 g pieczarek

2 tyzki zielonego groszku z puszki
1 mata cukinia

2 zgbki czosnku

sél, pieprz, curry

bulion warzywny

Pier§ kurczaka kroimy w drobne paski,
posypujemy solg, pieprzem i curry oraz dusimy w
odrobinie bulionu. Wszystkie warzywa kroimy w
drobng kostke, przyprawiamy i dusimy razem z
miesem az do miekkosci. Pod koniec duszenia
dodajemy do warzyw 0,5 szklanki bulionu. Danie
serwujemy z brgzowym ryzem lub z ziemniakami.

SKEADNIKI:

1 mata cebula

180 g cukinii

80 g ziemniakow

1,5 szklanka bulionu warzywnego
25 g wedzonego tososia

1 tyzka jogurtu naturalnego

1 tyzeczka oleju

2 tyzki rzezuchy

sél, pieprz

Cebule drobno posieka¢ i udusié¢ na oleju. Cukinie i
ziemniaki pokroi¢ w kostke, doda¢ uduszona
cebule, przyprawic solg i pieprzem. Warzywa zalaé
bulionem i dusi¢ 10 minut. Ugotowane warzywa
zmiksowac. Do kremu z cukinii doda¢ jogurt. Zupe
udekorowa¢ pokrojonym w drobne kawatki
wedzonym tososiem i posiekang rzezucha.
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Y

s6l, pieprz, majeranek
sok z potowki cytryny

Cukinie pokroi¢ w plasterki, cebule pokroi¢ w
krazki.

tososia poporcjowac na mate kawatki i przyprawic.
Rybe i warzywa nadziewaé¢ na patyczki do
szasztykow i smazy¢ na patelni 10 minut az bedzie
miekka. Danie serwowac z ryzem. Szasztyki mozna
dodatkowo skopic¢ sokiem z cytryny.
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