c%%ﬂ DIABETES

Dla 0sdb z cukrzyca typu 2



WSTEP

Prawidtowe zywienie moze w istotny sposob
wptynac na wyniki leczenia cukrzycy. Odpowiedni
wybadr produktow spozywczych zawsze, gdy tylko
jest to mozliwe, pomoze w utrzymaniu prawidtowego
poziomu cukru (glukozy) we krwi, cisnienia tetniczego
i masy ciata. Pomaga tez utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu i trojglicerydow we krwi.

Cukrzyca wcale nie oznacza, ze musisz zrezygnowac ze wszystkich
swoich ulubionych potraw. Jednak bedziesz musiat nauczyc sie,

jak komponowac zdrowy i zrownowazony jadtospis, ktory jest wazng
czescig skladowg Twojego leczenia. A to z kolei oznacza, ze musisz
wiedzie¢, co znajduje sie w pozywieniu.

wiedze nt. wptywu réznych pokarmow i ich ilosci na poziom cukru
we krwi,

wiasciwy wybor pokarmow,

spozywanie positkdw w regularnych odstepach czasu
i w odpowiedniej ilosci.

Twaj dietetyk wyjasni Ci, w jaki
sposob dokonywacd prawidtowych

wyborow i korzystac ze zdrowych,
zrownowazonych positkow.




Spozywanie produktow o niskim IG pomaga utrzymac poziom
glikemii w prawidtowych granicach. Produkty te zwykle zawieraja
wiecej btonnika, co sprawia, ze po takim positku dtuzej czujesz sie

INDEKS GLIKEMICZNY (IG)

Nie wszystkie weglowodany sa zamieniane

na cukier we krwi w tym samym tempie.

Indeks glikemiczny (IG) to sposdb uporzadkowania
pokarmow zawierajacych weglowodany zaleznie
od tego, jak szybko powoduja one wzrost poziomu
cukru we krwi.

najedzony, wiec fatwiej mozesz opanowac apetyt.

Pokarmy z niskim IG pomagaja tez obnizy¢,zty” cholesterol (LDL)
i podnies¢ poziom ,dobrego” cholesterolu (HDL), przez co zmniejsza
sie ryzyko choraob serca. Oto kilka przykladow produktéw z niska,
srednia i wysoka wartoscia IG.

Niski IG
(ponizej 55)
Chude mleko
Jogurt naturalny

Swieze owoce (jabtka,
gruszki, pomarancze)

Chleb zytni na zakwasie
Orzechy

Chleb .pumpernikiel’
Makaron ..al dente”
Warzywa (np. soczewica)

Fasola

Sredni IG
(56-69)

Banany

Mtode ziemniaki
Ptatki owsiane
Prazona kukurydza

Fasolka i zupa z zielonej
fasolki

Ryz ciemny
Kuskus

Maka ze zboza tuska-
nego

Chleb z petnego ziarna

Chleb zytni

Wysoki IG
(powyzej 70)
Arbuz

Suszone daktyle

Puree ziemniaczane
Jinstant”

Smazone biate
ziemniaki

Pasternak
Ryz btyskawiczny

Ciastka z ryzu tuska-
nego

Ptatki kukurydziane
z cukrem

Bagietki, biate pieczywo
Frytki



PONIEDZIALEK

1511 kcal, 19 WW

| Sniadanie (328 kcal / 5 WW)

Platki zytnio-jeczmienne:
5 tyzki ptatkdw zytnich i V2 tyzki ptatkdow jeczmiennych zagotuj
w matej ilosci wody, po przestudzeniu dodaj jogurt,
posyp 3 tyzeczki sezamu

+ jogurt 0 lub 0,5% ttuszczu - %2 szklanki, 125 ml

Kanapka z piersiq indyka pieczona w rekawie foliowym z lubczykiem:
butka grahamka - 50 g
koncentrat pomidorowy do posmarowania butki - 1 tyzeczka, 5 g
pieczona piers indyka - 2 cienkie plasterki, 10 g

Salata:
kilka lisci — 30 g, z sosem winegret z bazylig
oliwa - 1tyzeczka, 5 g
sok z cytryny
suszona bazylia

Jagody czarne (Swieze lub mrozone): 100 g

Herbata z dzikiej rozy lub inny napdj bez cukru:
1 szklanka

Il Shiadanie (125 keal / 2 WW])

Kanapka:
butka petnoziarnista mini-20g
chuda szynka - 2 cienkie plasterki, 10 g
papryka - kilka krazkéw, 30 g

Jogurt 0-1% tluszczu:
Y5 szklanki, 125 ml

Woda mineralna z plasterkiem cytryny:
1 szklanka



Obiad

Zupaz fasolka SZparagowa,

warzywa ugotuj na wywarze z piersi lub z udka indyka
(bez skory), nie rozgotuj ich, posyp suszonym
tymiankiem, zakwas maslanka
* pietruszka, seler, marchewka - w sumie 50 g,
pokréj w grube krazki
2 zabki czosnkuy
fasolka Szparagowa - kilka strakow, 100 g, pokroj
maslanka 0-1% ttuszczy — 3 tyzki, 45 ml
grzankiz 1 Sredniej kromki
pe#noziarnistego, 409

(490 keal / 5,3 ww)
Pachnaca tymiankiem:

chleba Zytniego

Bitki wotowe duszone z cebu
i papryka:

* chuda wotowina - 100 g,
cebula, seler naciowy, pa
100 g

olej rzepakowy - 2 tyzeczki, 10 g

* ziemniak - 1 érednia sztuka, 70 g, gotowany, ale nie

rozgotowany, niettuczony, POsyp natkg pietruszki

Suréwka z cykorii i Pomaranczy, z octem z biatego
wina:

cykoria - kilka listkéw, 100 g

oliwa - 1 tyzeczka, 5 g

ocet z biatego wina

Pomarancza - % sztuki, 100 g

Herbata mietowa Jub inn
* 1szklanka

I3, selerem naciowym

cienki plaster wielko¢ci dtoni
pryka czerwona - w Ssumie

Y hapéj bez cukru:

9 kcal / 2|7 WW]
i ek (19
Podwieczor

Chleb zytni peinoziarnisty:
1 érednia kromka, 40 9 <4
Dorsz gotowany W jarzynach, zjedz
o

; s?ﬂ?rts);:— 30 g, 2 ptaskie lyzki stotowe

ionej ryby
drobnionej ry 3
Loiztruszka, seler, marchewka, cebu

— w sumie 1009

atata: o
s satata — kilka listkéw, 30 9

i zeczka, 59
. oliwa - 1tyzeczKa, : i
Herbata z zurawin lub inny napo) bez

. 1szklanka

Kolacj

(369 keal /4 ww)

Chleb zytnij pelnoziarnisty:
* 13rednia kromka, 40 g

Satatka z sera biatego, Pomidoréw i soj:
ser biaty chudy lub potttusty - 2 Cienkie plastry
—40 g, pokréj w drobna kostke

jogurt 0-19 ttuszczu - 5 tyzek, 75 mi
Pomidor - 1 mata sztuka, 100 g, pokréj w grubg
kostke

cebula dymka — kilka sztuk, 50 g

ugotowana na sypko soja - 6 tyzeczek suchego
produktu przed ugotowaniem, 30 g
olej rzepakowy - 1 tyzeczka, 5 g

Herbata z melis

y lub inny napoj bez cukry:
* 1szklanka




WTOREK

1501 kcal, 18,8 WW

| Sniadanie (332 keal / 4,7 WW)

Platki owsiane z jogurtem, tartym jabtkiem i zarodkami pszennymi:
ptatki owsiane - 1 tyzka, 15 g, zagotuj w matej ilosci wody,
po przestudzeniu dodaj maslanke, posyp tartym jabtkiem
i zarodkami pszennymi
maslanka O lub 0,5% ttuszczu - V4 szklanki, 125 ml

- jabtko - 1 mata sztuka, 100 g, zetrzyj ze skdra na grubej tarce
zarodki pszenne - /s tyzeczki

Kanapka:
chleb zytni petnoziarnisty - 1 $rednia kromka, 40 g
pasta z awokado do posmarowania chleba - 2 ptaskie tyzki stotowe,
50 g, utrzyj awokado na jednolitg paste
poledwica z kurczaka - 2 cienkie plasterki, 10 g

Herbata zielona lub inny napoj bez cukru:

1 szklanka
Il Sniadanie (117 kcal / 2,3 WW)
Kanapka:
- chleb zytni petnoziarnisty — 1 cienka kromka, 20 g

kietbasa szynkowa - 2 cienkie plasterki, 10 g
cykoria - kilka lisci, 30 g
musztarda z gorczyca

Jogurt naturalny 0 lub 0,5% ttuszczu:
Y5 szklanki, 125 ml



i

Obiad

(475 keal / 5,2 ww)
Zupa kalafiorowa z aromatycznym koperkiem:
warzywa gotuj na w

ywarze z chudej cieleciny,
nie rozgotuj ich, po

Syp Swiezo posiekanym koperkiem
kalafior - 1, Sredniej sztuki, 100 g

marchewka, pietruszka, seler - 1 tyzka, 15 g,
Pokréj w gruba kostke

* ziemniak - 1 érednia sztuka, 70 g, Pokrdj w gruba kostke,
‘[ dodaj pod koniec gotowania

* jogurt 0 lub 0,5% ttuszczu, do zabielenia — 2-3 tyzki,
30-45 ml

Udka kurczaka pieczone z Pomararicza:
kurczak, 1 mate udko bez skéry - 100 g
olej rzepakowy lub oliwa — 1 tyzeczka, 5 g
Pomarancza - 1, Sredniej sztuki, 100 g,

pokréj w plastry ze skora

Ryz brazowy:
3tyzki, 30 g suchego r
ugotuj na sypko, ale n

y2u przed gotowaniem,
ie rozgotuj

Suréwka ze szpinaku satatkowego
i marchewki z octem winnym:
szpinak satatkowy - kilkana¢

cie listkéw, 150 g
marchewka - 14 Sredniej sztuki, 50 9, pokrdj w talarki
olej rzepakowy lub oliwa — 1 tyzeczka, 5 g
ocet z biatego wina

Woda mineralna z cytryna lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka

= Podwieczorek

(195 keal / 2,3 WW)

o na parze
orka, gotowaneg 5

Sa*aﬂ‘(a izr::gkaronu razowego Z c(:)roega
'°5°S|,a k dtugi — 1 mata sztuka, 1 kag)(yzka

ogfc)cgsvany na parze toso$ -1 ;31’«25

2t(z)’fowa rozdrobnionej r.ytr?\lgstejg

ki petnozia I

magarzzczhr:galo makaronu przed gotow

el g :

ugotuj na pottwardo

k z cytryny _ .
f)?ej rzepakowy — 1 tyzeczka, 5 9
catoé¢ posyp oregano

lacja (382 keal / 4,3 WW)
Kolac

Chleb zytni peinoziarnisty:
1 érednia kromka, 40 9

i ka
Satatka z papryki, rzodkiewek, ser

a u

o
odkiewki — kilka sztuk, 100 9 Eozn;ag j
rszerek granulowany light — 3 tyzki,

7 25
soczewica czerwona — 5 ’ryztecvfl(;l;iemg
suchej soczewicy przed goto
czosnek —wyaisnij i
olej rzepakowy - 2 tyzeczki, 109
sok z cytryny

Jogurt 0-1% thuszczu:
5 tyzek, 75 ml

W

U



1507 kcal, 17,9 WW

Platki zytnie z otrebami owsianymi i siemieniem Inianym, malinami
i zjogurtem:

ptatki zytnie i otreby owsiane — w sumie 1 tyzka, 15 g, zagotuj

w matej ilosci wody, dodaj jogurt, posyp zmielonym siemieniem

Inianym i malinami

jogurt 0 lub 0,5% ttuszczu - V2 szklanki, 125 ml

maliny (Swieze lub mrozone) - 100 g

siemie Iniane - 1 tyzeczka, 5 g

Kanapka:
chleb zytni petnoziarnisty - 1 srednia kromka, 40 g

Salatka z pomidoréw, sera bialego i cebuli, posyp natka pietruszki:
pomidory — 1 mata sztuka, 50 g, pokréj w dsemki
ser biaty — 1 cienki plaster, 20 g, pokréj w kostke
cebula czerwona - 1 mata, 50 g, posiekaj drobno
oliwa - 1 tyzeczka, 5 g

Herbata zielona lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka

Kanapka:
chleb zytni petnoziarnisty — 1 cienka kromka, 20 g
szynka z kurczaka - 2 cienkie plasterki, 10 g
rzodkiewki — kilka sztuk, 30 g, pokréj w plasterki

Jogurt naturainy:
0-1% ttuszczu - V2 szklanki, 125 ml

Woda mineralna z plasterkiem cytryny:
1 szklanka



Zupa pomidorowa z warzywami, z makaronem:
~ Warzywa ugotuj na wywarze 7 piersi kurczaka,
nie rozgotuj ich, POsyp natka pietruszki

pietruszka, seler, marchewka - 100 g, PO ugotowaniu
,‘ pokroj w kostke i wtéz do Zupy
| kapusta wioska - 10 9, PO ugotowaniu wtéz do zZupy
cebula - 1 mata sztuka, 50 g
koncentrat pomidorowy

jogurt 0-1% ttuszczu - 3 tyzki, 45 ml, do Zaprawienia zupy

Makaron z maki peinoziarnistej:

30 g suchego makarony przed gotowaniem,
ugotuj na péttwardo

Udka indyka pieczone z imbirem:

udko z indyka (bez ko<ci i skory) - 14 catego matego
udka, 100 g

imbir
olej rzepakowy - 1 tyzeczka, 5 g
Ziemniak:

1 $rednia sztuka, 70 g, gotowany, ale nie rozgotowany,
niettuczony, POsyp natkg pietruszki

Suréwka z safaty, zielonego groszky i mandarynki:
| satata - kilka listkéw, 100 g

zielony groszek - 2 tyzeczki, 10 g

, mandarynka - 1 érednia sztuka, 100 g, podziel na czastki
, sok z cytryny

I oliwa - 1 tyzeczka, 5 g

Woda Mmineralna:
1 szklanka

4

Chleb zytni petnoziarnisty:
1 srednia kromka, 40 g

Pasta z serka homogenizowanego, kapusty
pekinskiej, szczypiorku i sezamu:
serek homogenizowany naturalny 0% ttuszczu

- 21yzki, 30 g

kapusta pekiriska - kilka krazkdéw, 30 g,
drobno posiekaj

szczypiorek - posiekaj drobno

nasiona sezamu - 2 tyzeczki, 10 g
oliwa - 1 tyzeczka, 5 g

Herbata z aronii lub inny napéj bez cukru:

1 szklanka

Chleb zytni pelnoziarnisty:
1 érednia kromka, 40 g
k po grecku: s
Mor‘:\s:)zrcs?:zurl)( filet - 15 g, jeden cienki plaster

ler, cebula
ietruszka, marchewka, seler, ‘
E)I\?v sumie 150 g, zetrzyj na grubej tarce, cebule

pokréj w krazki, poddu$ na oleju
koncentrat pomidorqu _ 4
olej rzepakowy - 2 tyzeczki, 10 g

hami:
rt posypany orzec g
Jo?)‘r‘ze;y wioskie — 1 sztuka, 5 g, posiekaj

jogurt 0-1% ttuszczu — ¥z szklanki, 125 ml

Herbata z melisy lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka




CZWARTEK

1504 kcal, 18,4 WW

| Sniadanie (335 kcal / 5,3 WW)

Chleb zytni pelnoziarnisty:
2 Srednie kromki, 2 x 40g=80g

Pasta z soczewicy, pomidoréw i ptatkéw migdatow, z suszonym
oregano:
soczewica - 2 tyzeczki, 10 g, ugotuj na sypko i rozetrzyj,
wymieszaj z pozostatymi sktadnikami
pomidory — 1 maty, 50 g, posiekaj drobno
ptatki migdatéw - 2 tyzeczki, 3 g
olej rzepakowy - 2 tyzeczki, 3 g

Truskawki z jogurtem, posypane mielonym siemieniem Inianym:
truskawki (Swieze lub mrozone) - 7 sztuk, 100 g

+ jogurt 0-1% ttuszczu - 2 szklanki, 125 ml
mielone siemie Iniane - %2 tyzeczki, 3 g

Herbata z jagod lub inny napdj bez cukru:
1 szklanka

Il Sniadanie (125 kcal / 1,7 WW)

Platki owsiane btyskawiczne z maslanka i Inianymi ptatkami
$niadaniowymi:
ptatki owsiane btyskawiczne - 1 tyzka, 15 g, wymieszaj z maslanka
i odstaw na 5 minut, posyp Inianymi ptatkami
maslanka 0-1% ttuszczu - V2 szklanki, 125 ml
Iniane ptatki $niadaniowe - 1 tyzeczka, 5 g

Woda mineralna lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka



Podwieczorek (170 kecal / 2,3 ww)

(515 kcal / 5,3 ww) okuty gotowane, polane olejem:

Krupnik z suszonymi grzybami:
warzywa ugotuj na Wywarze z ¢
nie rozgotuj ich, posyp koperki

pietruszka, seler, mar.

hudej wotowiny, ugotuj na parze

olej rzepakowy - 1 tyzeczka, 5 g
chleb zytni petnoziarnisty - 1 ¢rednia
kromka, 40 g

chewka - 50 g, pokréj w drobng

cebula - 1 mata sztuka, 50 g
grzyby suszone - kilka sztuk
* kasza jeczmienna - 3 tyz

gotowaniem, nie rozgotuj
* Jjogurt 0lub 0,5% thysz
drobno posiekany kop

, Pokréj w paski

Herbata z owocéw dzikiej rézy lub inny
ki,30 g suchej kaszy przed

napoéj bez cukru:

1 szklanka
Czu - 3 tyzki, 45 ml, do zabielenia

Poledwiczka wieprzowa nadzi
Pieczona w foljj aluminiowej:
poledwiczka wieprzowa
* Zurawiny - 1 tyzeczka, 5
- olej rzepakowy
Ziemniak:

1 Srednia sztuka, 70 g, gotowany,
niettuczony, posyp na

Suréwka z kapust
Z gozdzikami:

- kapusta czerwona - 100 g,
Ugotuj na parze z gozdzika
mandarynka - 1 érednia sztuk
ocet z czerwonego wina

olej rzepakowy - 2 tyzeczki, 10 g
Woda mineralna lub inn
1 szklanka

ewana iurawinami,

=100 g, 3 cienkie plasterki

- TtyZzeczka, 5 g

ale nie roz
tka pietruszki

Y czerwonej i mandarynki,

gotowany,

poszatkuj drobno,

a, 100 g, podziel na czastki

Y napéj bez cukru:

‘

brokuty - kilka rézyczek, 100 g,

lacj (359 kcal / 3,8 WW)

Kolacja

Chleb zytni pelnoziarnisty:
1 érednia kromka, 40 9

i idora,
salatka z sera biatego, paprz!(l, pomi
i i tunczyka z puszki: .
ZleL?';;?; lcir:::::jy Kjb potttusty — 2 cienkie plastry, 409
- bia
pokréj w kostke
. papryka zotta - .
F[;olir)nidor -1 $redni, 75 9 e
. groszek zielony z puszki 3 3*/ zk’a o
. tunczyk woleju, z pu§zk| —.1 1)(; g
olej rzepakowy - 2 tyzeczki, begC .
. kefir 0-1% tluszczu — maty ku , i
Herbata z suszonych malin lub inny napoj
e

bez cukru:
. 1 szklanka

groszku

F A=f 20N
dniej sztuki, 1209
2o pokroj w 6semKi




PIATEK

1531 kcal, 18,8 WW

| Sniadanie (350 kecal / 5,1 WW)

Ptatki owsiane z Inianymi ptatkami $niadaniowymi i morela,
z jogurtem:
owsiane i Iniane ptatki $niadaniowe — w sumie 1tyzka, 15 g,
wymieszaj z jogurtem i odstaw na 5 minut, dodaj pokrojona morele
. jogurt 0-1% ttuszczu - ' szklanki, 125 ml
morela — 1 duza sztuka, 100 g

Kanapka:
« chleb zytni petnoziarnisty — 1 srednia kromka, 40 g

Pasta ze sledzia, cykorii i soi z estragonem:

« $ledz dobrze wymoczony - 1 dzwonko, 15 g, pokroj drobno
« cykoria - kilka listkéw, 50 g, pokréj w pidrka

. soja — 2 tyzeczki, 10 g suchej soi przed gotowaniem

- olejrzepakowy - 1 fyzeczka, 5 g

- sok z cytryny, estragon

Herbata zielona lub inny napoéj bez cukru:

1 szklanka

Il Sniadanie (158 kcal / 2,3 WW)

Kanapka:

« chleb zytni petnoziarnisty — 1 cienka kromka, 20 g

- koncentrat pomidorowy, do posmarowania chleba

- schab srodkowy (chudy) pieczony w folii z lubczykiem
- 2 cienkie plasterki, 10 g

- safata - kilka listkow

Sok wielowarzywny:

« Yo szklanki, 125 ml

Kefir 0-1% ttuszczu:
4 szklanki, 75 ml

Woda mineralna z wapniem i magnezem:
1 szklanka



e —— | i

Obiad (517 keal / 5,6 ww)

Zupa brokutowa z Ziemniakiem, Przyprawiona
suszonym tymiankiem, Zaprawiona maslanka:
warzywa ugotuj na wywarze z udka kurczaka (bez skory),
nie rozgotuj ich, POsyp natkg pietruszki

brokuty - kilka rozyczek, 100 g

witoszczyzna - w sumie 50 g, pokréj w kostke

natka selera

ziemniak - 1 érednia sztuka, 70 g, dodaj pod koniec
gotowania

* maslanka 0-1% ttuszczy — 3 tyzki, 45 ml, do zabielenia
Zupy

tosos gotowany na parze z cukinia, z rozmarynem;
* t0s0s - cienki plaster wielkoéci dtoni, 100 g, skrop
cytryna i natrzyj rozmarynem
cukinia - 100 g, pokréj w plasterki
cytryna - do skropienia ugotowanej ryby
Ryz brazowy:
* 309, 2 ptaskie tyzki stotowe suchego ryzu
przed gotowaniem, ugotuj na sypko, nie rozgotu;j

Safata z truskawkami z sosem winegret;
* safata-100g
* sokzcytryny
truskawki - 7 sztuk, 100 9, pokréj w potdwki
+ oliwa -1 tyzeczka, 5 g

Woda mineralna z Wapniem i magnezem:
1 szklanka

(A
L

Podwieczorek (169 kcal / 2,1 WW)

Kapusta wioska gotowana na parze,
posypana butka tarta: ;
kapusta wtoska - 100 g, ugotuj na parze
butka tarta - 2 tyzki, 30 g
olej rzepakowy - 1 tyzeczka, 5 g

Herbata z aronii lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka

(]
U

Kolacja =
Pierogi z bialym serem polane maslanka

ne cynamonem: =
POSVPkaa z petnego ziarna - 4 ’fyzkl.,'3(?agne
rk;]iaal’fko jajka — 1 sztuka, 30 9, ubij pi

(337 keal / 3,7 WW]

1

_rozkrusz widelcem ' &
eragélanka 0-1% ttuszczu - 5 tyzek, 75

wymieszaj ja Z pokrojonym jabtkiem

i soj H
i kietkami sojowym
ka z selerem| ; _ )
Marc:r;‘:’ew -100 g, zetrzyj na gfubej etarc
. ller - 130 g, zetrzyj na grubej tarc

kietki sojowe ‘ :
. olej rzepakowy — 2 tyzeczki, 109

1 szklanka



SOBOTA

1518 kcal, 18,7 WW

| Sniadanie (328 kcal / 5,2 WW)

Chleb zytni pelnoziarnisty:
2 srednie kromki, 2x40g=80g
pieczen wotowa pieczona z jatowcem - 4 cienkie plasterki, 20 g
ogorek - kilka plasterkéw, 20 g, posyp natka pietruszki

Surowka z sataty, pomidora i jajka, z koperkiem:
satata-50g
pomidor - 1 mata sztuka, 50 g, pokréj w plasterki
- jajko ugotowane na twardo - V4 catego, 12 g, posiekaj i posyp nim
surowke
olej rzepakowy - 1 tyzeczka, 5 g
koperek - posiekaj drobno

Kakao z mlekiem:
mleko 0 lub 0,5% ttuszczu - V2 szklanki, 125 ml

Herbata lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka

Il Sniadanie (167 kcal / 2,6 WW)

Platki zytnie z jogurtem, suszonymi malinami i nasionami
stonecznika:
btyskawiczne ptatki zytnie - 1 tyzka, 15 g, wymieszaj z jogurtem
i odstaw na 5 minut, posyp suszonymi malinami i nasionami
stonecznika
+ jogurt 0-1% ttuszczu - 2 szklanki, 125 ml
suszone maliny — 2 fyzki, 30 g
nasiona stonecznika - %2 tyzeczki, 3 g

Woda mineralna z wapniem i magnezem lub inny napo6j bez cukru:
1 szklanka



|

Zupa jarzynowa z pPomidorami:
warzywa ugotuj na wywarze z udka indyka (bez skory),
nie rozgotuj ich, POSyp suszong bazylig
seler naciowy, marchewka, pietruszka — W sumie 100 g,
pokréj w plasterki
pomidor z puszki — 1 sztuka, 80 g
cebula, czosnek

ziemniak - 1 érednia sztuka, 70 g, dodaj pod koniec
gotowania

Imbirowy halibut z koperkiem z patelni grillowej:
halibut - pfaski plaster wielkosci dtoni, 100 g, skrop
cytryng, posyp startym imbirem
olej rzepakowy — 1 tyzeczka, 5 g
makaron z maki petnoziarnistej - 30 g suchego
makaronu przed gotowaniem, ugotuj na péttwardo

Suréwka z kapusty pekinskiej i grejpfruta,

W sosie jogurtowo-koperkowym:
kapusta pekiriska — 200 g, poszatkuj cienko
grejpfrut — 14 sredniej sztuki, 100 9, podziel na czastki,
kazda Czastke przekréj na potowe
sok z cytryny
jogurt 0-1% ttuszczy - 3 tyzki, 45 ml,
wymieszaj z koperkiem i startg skorka z cytryny
koperek drobno posiekany

Herbata z owocéw lesnych lub inny napéj bez cukry:
1 szklanka

W

U

Fasolka szparagowa ($wieza lub mrozona)
polana olejem:
fasolka szparagowa - 100 g
olej rzepakowy lub oliwa — 1 tyzeczka, 5 g
chleb zytni petnoziarnisty - 1 érednia
kromka, 40 g

Herbata rumiankowa lub inny napéj
bez cukru:
1 szklanka

T

Chleb zytni petnoziarnisty:
1 érednia kromka, 40 g

Serek granulowanyk? pa

R z o

ewicy i tymiankie i

socszerek granulowany light - 3tyzki, 459
papryka pomaranczowa —

5j w drobng kostke =
p;‘((')rrcejjkvl\:iszony — 1 maly, 50 g, posiekaj drobno
o

cebula - 1 mata, 50 g, posiekaédrobno
kiefki soczewicy'— 1tyzeczka, 59
oliwa - 2 tyzeczki, 109
Galaretka z maslanki, z ielatyn.q.k e
maéslanka 0-1% tluszczu — 5 tyzek,
zelatyna . . 4
Herbata z owocow dzikiej rozy lub inny napoj
e

bez cukru:
1 szklanka

pryka, ogérkiem, kietkami

15 éredniej sztuki, 120 g,
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1504 kcal, 18,3 WW

| Sniadanie (350 kcal / 5,1 WW)

Platki jeczmienne i Iniane ptatki Sniadaniowe z zurawinami
suszonymi i kefirem:
ptatki jeczmienne i Iniane - w sumie 1 tyzka, 15 g,
wymieszaj z kefirem i zurawinami
kefir 0-1% ttuszczu - V> szklanki, 125 ml
suszone zurawiny - 2 tyzki, 30 g

Kanapka:
chleb zytni petnoziarnisty — 1 srednia kromka, 40 g

Satatka z sardynek, jajka i groszku zielonego, z pieprzem
ziolowym:
sardynki z puszki — kilka sztuk, 15 g
- jajko ugotowane na twardo - V4 sztuki, 12 g, posiekaj
groszek zielony, z puszki - 2 tyzki, 30 g
cebula dymka - 1 sztuka, 20 g, posiekaj drobno
olej rzepakowy - 1 tyzeczka, 5 g

sok z cytryny
Herbata czerwona lub inny napdj bez cukru:

1 szklanka
Il Sniadanie (132 kecal / 2,1 WW)
Kanapka:

butka zytnia petnoziarnista — 1 mata sztuka, 20 g

chrzan do posmarowania butki - 1tyzeczka, 5 g

pieczen rzymska przygotowana w domu - 2 cienkie plasterki, 10 g
safata - kilka listkéw, 30 g

Sok pomidorowy z posiekanymi listkami bazylii:
4 szklanki, 125 ml

Jogurt 0 lub 0,5% tluszczu:
Y2 szklanki, 125 ml



Obiad (501 kcal / 5,2 ww)

Zupa z poréw z Ziemniakiem:
podduszonego pora ugotuj na wywarze z chudej
wotowiny, ale nie rozgotuj go, posyp suszonym estragonem
por - 150 g, pokréj w krazki, poddus krétko Zcebulg
i czosnkiem na oleju rzepakowym
cebula, czosnek
olej rzepakowy — 1 tyzeczka, 5 g
ziemniak - 1 érednia sztuka, 70 g, dodaj pod koniec
gotowania ‘
mleko zsiadte 0 lub 0,5% ttuszczu - 3 tyzki, 45 ml, ‘
do zabielenia

Gulasz wotowy z Papryka, cebulg i kolendra:

* chude mieso wotowe (np. rostbef lub antrykot) - 100 g,
6 tyzek stotowych pokrojonego w grubg kostke miesa
papryka czerwona - 1 Srednia sztuka, 240 g, pokroj
w paski
cebula czerwona - 1 Srednia, 100 g, pokréj w krazki
olej rzepakowy - 2 tyzeczki, 10 g
kolendra

Kasza gryczana:
3tyzki, 30 g suchej kaszy przed gotowaniem, ugotuj
na sypko, nie rozgotuj

Grejpfrut:
Ya Sredniej sztuki, 100 g

Woda mineralna z Wwapniem i magnezem:
1 szklanka

'

Podwieczorek (171 keal / 2,1 ww)

Satatka z selera naciowego, kurczaka gotowanego,
pieczarek marynowanych i makaronu:
* seler naciowy - 1 mata sztuka, 100 g, pokrdj w cienkie
pidrka, skrop sokiem z cytryny
sok z cytryny
ugotowane udko kurczaka (bez skéry) - 1 plaster, 15 g,
pokréj w kostke
pieczarki marynowane — kilka sztuk, pokréj w plasterki
makaron z maki petnoziarnistej - 30 g suchego
makaronu przed gotowaniem, ugotuj na pottwardo
oliwa - 1 tyzeczka, 5 g

Herbata mietowa lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka

(A

> (350 kcal / 3,8 WW)

Kolacja
Chleb zytni pelnoziarnisty:
3 i 409
1 érednia kromka, .
Pasta serowo-orzechowa, posypar?a s:(qszcl):::ry' zoqg ,
; biaty chudy lub potttusty — 2’aen e p et
Si:zyj W misce, wymieszaj z maslanl;q i |orz
u ; . 5
- 51tyzek, 7
¢lanka 0-1% ttuszczu 2
?risech wioski — 1 sztuka, 5 g, posiekaj

; j i a parze,
Ka!Zfr‘:a’fej sztuki, 100 g, ugotuj w wodzie lubnap

i j jolejem
nie rozgotuj, polej o : .
olej rzepakowy - 2 ’fyzec;kn, 10 gk L
chleb chrupki petnoziarnisty — 2 kr :

Herbata z melisy lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka



Opracowanie przepisow:
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Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie
Zaktad Profilaktyki Choréb Zywieniowozaleznych
z Poradnia Choréb Metabolicznych

Informacje zawarte w niniejszej broszurze nie stanowia porady lekarskiej,
ktora moze by¢ udzielona wytacznie przez lekarza.

Eli Lilly nie ponosi odpowiedzialnosci za ewentualne szkody zwiazane

z wykorzystaniem informacji zawartych w broszurze jako porady lekarskiej.
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