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Descripción generada automáticamente]
[image: ]QUÈ PODEM MENJAR PER NADAL 
QUAN FEM HEMODIÀLISI?

És molt important vigilar els aliments rics  en potassi i fòsfor i no abusar de la sal ni els líquids.
Com a principal mesura dietètica: EVITAR EL CONSUM D’ALIMENTS ULTRAPROCESATS, com poden ser begudes ensucrades i/o aliments processats; embotits, menjar prefabricat, aperitius de bossa o brioixeria industrial.
                                  
RECOMANACIONS:
· Utilitzeu condiments com el pebre, all i julivert.  Eviteu la sal per elaborar els plats.
· Restringiu sopes i caldos pel volum de líquid que suposa.
· Les verdures, hortalisses i les llegums, millor si són en conserva. Elimineu sempre el suc.
· El marisc millor congelat i en racions petites (4 peces) pel seu contingut en fòsfor.
· Pel que fa a la fruita, us recordem que com a màxim recomanem una peça al dia del grup més baix en potassi. Sempre és millor la fruita en conserva, eliminant el suc. Per cap d’any millor menjar el raïm en conserva. 
· És preferible elaborar postres fets a casa sense afegir fruits secs ni xocolata. Restringiu al màxim els torrons, polvorons, xocolata, bombons, “mantecados”, fruits secs, etc... pel seu alt contingut de potassi. El dia de Nadal  podreu fer només un trosset petit de torró (de la mesura d’un dit) i el dia de Reis un trosset petit de tortell que no sigui de xocolata.
· Recordeu no beure en excés, especialment si no s’orina (no més de 750cc al dia). Eviteu tant com sigui possible begudes alcohòliques i ensucrades. Podreu fer excepcionalment una copeta de vi o de cava el dia de Nadal.
· Seguiu prenent la medicació habitual.
· Feu exercici físic, encara que sigui moderat. 

El Nadal és temps de gaudir, però també de cuidar la nostra salut
[image: ]                         
             

MENÚS 

Us facilitem algun exemple de menú per aquests dies, per a 4 persones:
Menú 1
· Croquetes casolanes (veure recepta)
· 100 g cloïsses amb all i julivert
· Musclos al vapor amb maionesa casolana (veure recepta)
· 6 gambes cuites amb maionesa casolana
· Platet d’embotits (50 g pernil salat, 50 g formatge tendre, 100 g de “carpaccio” de peu de porc) amb pa amb tomàquet
· Sorbet de llimona (veure recepta)
Menú 2
· Calamarcets saltejats amb espaguetis de carbassó (veure recepta)
· Ous farcits de tonyina (veure recepta)
· 2 rodanxes de pinya i/o 2 meitats de préssec al natural de pot (sense el suc)
Menú 3
· 2-3 canelons casolans de carn o de tonyina
· Salmó a la taronja (veure recepta)
· Arròs amb llet (veure recepta)
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[image: Croqueta, Pintxos, Comida, Restaurante]CROQUETES CASOLANES

INGREDIENTS:
· Carn sobrant de l'escudella (carn d’olla) 
· Farina, ou i pa ratllat 
· Beguda de soja
PREPARACIÓ: 
· Comenceu desossant la carn i feu-ne trossets petits amb els dits. Un cop teniu la carn triada, la piqueu 
· Peleu i talleu la ceba , poseu-la en remull en aigua freda durant 4 hores (canvieu l’aigua 2-3 vegades), després la piqueu
ELABORACIÓ: 
· En una cassola hi sofregiu la ceba a foc lent fins que sigui ben cuita. Llavors hi afegiu la carn d’olla triturada, i la deixeu que es fregeixi una mica fins que comenci a daurar-se 
· Afegiu una mica de pebre i nou moscada, si voleu 
· Afegiu la carn picada, remeneu perquè s’integri tot molt bé. Quan ja es desenganxa la pasta de la paella, apagueu el foc i l’aboqueu en una safata, tapeu amb paper film, a tocar de la carn, perquè no es faci crosta en refredar-se. Un cop refredada aneu fent les croquetes; les enfarineu, les passeu per ou batut i per últim les arrebosseu amb pa ratllat i les fregiu
[image: Imagen que contiene pasto, comida, alimentos, naranja

Descripción generada automáticamente]MAIONESA CASOLANA

INGREDIENTS: 
· 1 clara d’ou
· 150 ml d’oli 
PREPARACIÓ:
· Bateu bé amb la batedora, fins que la maionesa estigui ben formada 
· Afegiu vinagre, all i pebre al gust

[image: Cómo hacer sorbete de limón - Helados Miquel]SORBET DE LLIMONA

INGREDIENTS:
· 1 l de gelat de llimona
· 0.5 l de cava/o també es pot fer amb 1 l de sidra
PREPARACIÓ:
· Poseu el gelat en un vol i afegiu el cava
· Després ho tritureu tot junt amb la batedora fins que quedi tot integrat
· Serviu el sorbet en copes de cava ben fredes


[image: espaguetis de calabacín con calamares 🦑 , solo necesitas 3 ingredientes y  15 minutos , una comida o cena sencillísima y buenísima 🫶🏼, ¿te animas a  probarlo?, espero que os guste!!!!!💙]CALARMACETS SALTEJATS AMB ESPAGUETIS DE CARBASSÓ

INGREDIENTS: 
· 750 g de calamarcets o xipironets
· 200 g de carbassó
· Oli
· Pebre o julivert segons el gust de cadascú
ELABORACIÓ:
· Talleu el carbassó a tires i deixeu-ho en remull unes 4h i després ho escorreu bé
· Netegeu els calamarcets o xipironets, us ho poden fer a la mateixa peixateria 
PREPARACIÓ:
· En una paella fregiu les tires de carbassó, quan estiguin fetes retireu i reserveu
· En la mateixa paella fregiu els calamarcets o xipironets
· Un cop tot fet, ho afegiu tot a la mateixa paella i remeneu. Deixeu-ho a foc lent durant 5 minuts
· Afegiu per sobre pebre i/o julivert picat al vostre gust


ARRÒS AMB LLET
[image: Una taza de cafe

Descripción generada automáticamente con confianza media]
INGREDIENTS
· 100 g d’arròs
· 1 l de llet  semidesnatada o beguda de soja
· Canyella
· 100 g de sucre



PREPARACIÓ
· Bulliu l’arròs amb el litre de llet o beguda de soja
· Una vegada comenci a bullir, aneu remenant
· Quan l’arròs estigui al “dente” afegiu el sucre i aneu remenant fins que quedi ben dissolt i la barreja espesseixi 
· El deixeu reposar uns minuts a la cassola
· Podeu afegir canyella per sobre

[image: Huevos rellenos de atún, la receta que te transportará a tu infancia]OUS FARCITS DE TONYINA

INGREDIENTS: 
· 6 ous
· 100 g de tonyina de llauna 
· 1 cullerada de postra de oli d’oliva
· Maionesa casolana
 ELABORACIÓ:
· Coeu els ous durant 10 minuts, amb aigua calenta i sal. Un cop freds els peleu, els talleu per la meitat longitudinalment, separeu la clara del rovell i reserveu
· Farcit de l’ou: afegiu la tonyina amb la clara del rovell, una cullerada petita de tomàquet fregit i ho barregeu bé
· Afegiu al farcit la meitat del rovell picat i ho barregeu. Poseu el farcit a les clares 
· Un cop farcides les clares d’ou poseu per sobre la maionesa casolana

 
SALMÓ A LA TARONJA

[image: Receta de salmón a la naranja, rápida y fácil - Infobae]INGREDIENTS:
· 4 lloms de 100 g c/un de salmó
· 1 taronja
· 1 ceba
· 1 dent d’all
· 1 cullerada de cafè de farina
· Oli d’oliva
· Pebre o julivert al gust
PREPARACIÓ:
· Talleu l’all i la ceba a trossos petits (deixeu en remull 4-6 h abans de cuinar-la)
ELABORACIÓ:
· Fregiu el salmó amb oli en una paella sense arribar a fer-se del tot per dins
· Fregiu l’all i la ceba, afegir el salmó i el suc de mitja taronja, cuinar durant 4-5 minuts per cada banda, i si cal, afegir una culleradeta de cafè de farina per espessir la salsa 
· Serviu amb rodanxes de la mitja taronja restant  i a sobre els lloms de salmó
· Condimenteu amb pebre i/o julivert al gust
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