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Dieta w leczeniu cukrzycy ma
fundamentalne znaczenie.

Wielu pacjentow, styszgc diagnoze: cukrzyca,
obawia sie restrykcji i wyrzeczen zwigzanych
wiasnie z dietg. Zupetnie niepotrzebnie.

Positki osoby chorujgcej na cukrzyce moga
by¢ smaczne, a przy tym petnowartosciowe
i urozmaicone — zgodnie z zasadami
prawidtowego zywienia.

Z powodzeniem takg diete mozna poleci¢
rowniez innym domownikom —
z korzyscig dla ich zdrowia.

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0. Sp. k. 3
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Produkty warte szczegolnej uwagi

Produkty zbozowe

Wybieraj

maki: petnoziarniste typu 1850, gryczang, jeczmiennag,
orkiszowa, owsiang, sojowa

pfatki: owsiane gorskie, gryczane, zytnie
ryz basmati brazowy

kasze: gryczana, pertowa, bulgur
oraz komose ryzowg (quinoa)

Makarony, kasze, ryz powinny
by¢ zawsze gotowane al dente.

mak pszennych, kukurydzianych, ryzowych

mak zytnich o mniejszym stopniu przemiatu, tj. 580, 720
makaronéw bezjajecznych, dwujajecznych

rozgotowanych makaronéw, kasz, ryzu

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp.z 0.0. Sp. k.
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° Pieczywo powinno by¢ wypieczone w 100% z maki
z petnego przemiatu i mie¢ krotki skfad. Lepiej, zeby
nie zawierato substancji stodzacych ani zageszczaczy,
skrobi, ptatkéw ziemniaczanych itp.

° Ciemne, atrakcyjnie wygladajace pieczywo czesto zawiera
stéd jeczmienny badz karmel, dzieki czemu producent
uzyskuje ciemny ,zdrowy” wyglad wypieku, cho¢ tak
naprawde jest to pieczywo pszenne.

° Sprawdzaj sktad — pieczywo,dla diabetykow’, w ktérego
skfadzie na pierwszym miejscu jest maka pszenna, a na
ostatnim — maka zytnia, nie bedzie dobrym wyborem.

° Ta sama porcja kaszy ugotowana,na miekko”w po-
rownaniu do kaszy ugotowanej al dente duzo szybciej
podnosi poziom cukru mimo takiej samej ilosci wymien-
nikow weglowodanowych.

e 100 g suchego makaronu # 100 g ugotowanego
makaronu — zwracaj uwage, czy w tabelach produktow

i w przepisach dana ilos¢ WW jest przeliczona na suchy
czy gotowany produkt.

Q@ Mleko i produkty mleczne 2.5543% v

%”
— v e
:[b Wybieraj P ;i.‘»f? 'J
’,’5.:“' 7
P
nabiat chudy i péfttusty, niestodzony ‘
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ttustego nabiatu (sera, sSmietany, - ,

jogurtéow, petnottustego mleka)
stodkich jogurtéw, serkdw (np. owocowych)

napojow roslinnych, w ktorych wystepuje cukier

Wybieraj naturalne produkty fermentowane zamiast
mleka. Mleko, ze wzgledu na zawartos¢ laktozy w tatwo
przyswajalnej formie, podnosi poziom cukru najbardziej
sposrod produktow mlecznych.

Unikaj mlecznej kawy, a jesli chcesz taka wypi¢ — dofacz ja
do positku i uwzglednij ilos¢ mleka w ilosci wymiennikow.
Mieso

Mozesz jes¢ wszelkie gatunki mies, pod warunkiem

Ze nie cierpisz na zaburzenia gospodarki lipidowej.

Staraj sie jednak wybiera¢ chude miesa i ograniczyc
spozycie czerwonego miesa.

Unikaj panierowanego miesa — wystepujg w nim weglo-
wodany pochodzace z panierki, ktérej podstawg zwykle
jest butka pszenna.

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0. Sp. k.
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® Mieso w panierce ma duzo wyzszy indeks
glikemiczny niz mieso niepanierowane.

=
L@ty Ryby
ﬁ Wybieraj
° ttuste ryby morskie zawierajace wieksze

ilodci kwaséw ttuszczowych

T

o ryb hodowlanych ze wzgledu na ryzyko zanieczyszcze-
nia rtecig oraz dioksynami

) konserw i przetworow rybnych, ryb w sosach —
czesto majg w sktadzie cukier

) ryb w panierce, a jesli ryba jest podana w takiej
formie — zdejmij panierke przed spozyciem

@ Warzywa

Wiekszos¢ warzyw jest dozwolona i zalecana. Pamietaj
jedynie, aby nie jes¢ warzyw o wysokim indeksie glike-
micznym oraz wysokim tadunku glikemicznym.

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0. Sp. k. 7
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Wskazowki

Aby obnizy¢ indeks glikemiczny ziemniakow, nalezy po
ugotowaniu pozostawic je, najlepiej na noc, w loddw-
ce — dzieki temu wydzieli sie skrobia oporna i ziemniaki
beda miec nizszy indeks glikemiczny.

Unikaj warzyw marynowanych ze wzgledu na to,
ze w zalewie znajduje sie cukier. )

Owoce @

W ciggu dnia mozesz zjes¢ okoto 200-300 g owocodw.
Unikaj owocow o wysokim indeksie glikemicznym (IG).
Owoce najlepiej podziel na 2-3 mniejsze porcje, nie jedz
na raz catej dobowej porgji. Wybieraj m.in. jagody, mali-
ny, truskawki ze wzgledu na to, ze majg stosunkowo niski
indeks glikemiczny. Nie zapominaj o tadunku glikemicz-
nym owocow.

Owoce dobrze jest taczy¢ z produktami zawierajgcymi
biatko i/lub ttuszcz, np. owoc z jogurtem. Dzieki temu
fruktoza z owocow dtuzej sie wchitania, a to ma przetoze-
nie na lepsza glikemie popositkowa.

Im bardziej przetworzone owoce, tym wyzszy jest ich
indeks glikemiczny — wybierz pomararicze zamiast soku po-
maranczowego lub $wiezg morele zamiast moreli suszonej.

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0. Sp. k.
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Nie siegaj po owoce miedzy positkami.

Ttuszcze

Wybieraj

oleje ttoczone na zimno, nierafinowane

oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany

stenole i produkty wzbogacone w stenole, jezeli masz
zaburzonga gospodarke lipidowa

W ttuszczach rozpuszczajg sie witaminy: A, D, E, K.
Warto dodac tyzeczke badz tyzke oliwy do warzyw.

Unikaj potraw smazonych, z duzg zawartoscia ttuszczu —
ttuszcz opdZnia wehitanianie weglowodanow i powoduje
z opdznieniem wzrost glikemii.

Orzechy ‘
e wrdc
Wybieraj

orzechy wioskie, migdaty oraz orzechy brazylijskie

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0. Sp. k. 9
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® masta orzechowego z dodatkiem cukry,
utwardzonego ttuszczu oraz soli

orzechéw w polewie czy miodzie

[ J
Stodycze
>
A1

Nie sa zalecane w codziennej diecie.

Unikaj stodyczy typu,light”czy,dla diabetykéw”— wiek-
sz05¢ z nich zawiera sztuczne stodziki lub cukier pod rézny-
mi postaciami — np. soku jabtkowego czy winogronowego.

Jezeli czasem masz ochote na co$ stodkiego, wybieraj
desery i ciasta wlasnego wyrobu.

Mozesz znalez¢ wiele ciekawych przepiséw bezcukro-
wych, w ktorych wykorzystuje sie make gryczang, orze-
chy i zamienniki cukru, np. stewie czy ksylitol.

Alkohol
]@ Unikaj alkoholu
o Alkohol w potaczeniu z farmakoterapig jest niebezpiecz-

ny — taczenie preparatéw metforminy z alkoholem moze
przyczyniac sie do wystepowania kwasicy mleczanowe).

10 Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0. Sp. k.
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Jak poprawic¢ wrazliwos¢

komérek na insuline, czyli
ABC insulinowrazliwosci

Aktywnos¢ ruchowa

- najlepsze efekty uzyskasz, faczac wiasciwy sposob od-
zywiania z aktywnoscia ruchowa.

Btonnik

- nalezy do grupy weglowodandéw nieprzyswajalnych,
nie podnosi wiec glikemii, a do tego hamuje wchifanianie
cukru, co sprzyja normoglikemii. Dodatkowo poprawia
perystaltyke jelit i pozwala uzyskac¢ uczucie sytosci. Wy-
stepuje gtéwnie w petnoziarnistych produktach zbozo-
wych, warzywach i owocach, a takze orzechach, ziarnach
i pestkach. Dodatek warzyw do kazdego positku zmniejsza
ryzyko wystapienia hiperglikemii popositkowej. Dobrym
Zrodtem btonnika sg tez owoce, ale nalezy na nie uwazac,
bo zawierajg fruktoze — tatwo przyswajalny cukier, ktory
powoduje szybki wzrost poziomu cukru we krwi.

Czestotliwosc¢ positkdw
— przerwy miedzy positkami nie powinny
by¢ dtuzsze niz4 godziny, ale nie krétsze niz
3 godziny. Pierwszy positek nalezy zjes¢ naj-
pdZniej do godziny od wstania, a ostatni —
nie pdzniej niz 3 godziny przed snem.

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0. Sp. k. 11
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Wymienniki

weglowodanowe (WW)

Produkty zawierajagce WW:

\E\} %,
oob

RN produkty zbozowe (platki, pieczywo, makarony, kasze, ryz)
Q -
£~ warzywa i soki z warzyw
E@ owoce i soki z owocow
E\%’ nabiat (mleko, jogurt, kefir, maslanka, ser twarogowy)
stodycze i stone przekgski (np. paluszki, krakersy)

@ orzechy
@ napoje

Wymiennik weglowodanowy to rownowartos¢ 10 g
weglowodandw przyswajalnych.

Aby obliczy¢ ilos¢ WW w produkcie i/lub positku, nalezy
uwzgledni¢ ilos¢ weglowodandw i bfonnika.

12 Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp.z 0.0. Sp. k.
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pomniejszone o ilos¢ btonnika. Btonnik jest sktadnikiem
odzywczym zaliczanym do grupy weglowodandw, ale nie
jest trawiony, wiec organizm go nie przyswaja.

1 10g

wymiennik weglowodanéw
weglowodanowy przyswajalnych

(Ww)

e Weglowodany przyswajalne to weglowodany ogdtem

_ weglowodanéw _ weglowodany )
1WW = 10 g przyswajalnych = ogbétem” T bonnik

Przykfad

Oblicz, ile WW zawiera 75 g chleba razowego (okoto 3 kromek).

Z tabeli wymiennikéw weglowodanowych odczytujemy, ze 75 g chleba
razowego zawiera 38,4 g weglowodandw, w tym 6,3 g bfonnika.

Wiemy, ze 1 WW = 10 g weglowodandw przyswajalnych = weglo-
wodany ogdtem — blonnik. Obliczamy jak ponizej.

llos¢ weglowodandw przyswajalnych w 75 g chleba razowego
= 38,4 g weglowodandw ogdtem - 6,3 g blonnika =32,1g

10 g weglowodandw przyswajalnych = 1 WW
32,1 g weglowodandw przyswajalnych = 3,21 WW

Odpowiedz: 75 g chleba razowego zawiera okofo 3 WW.

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0. Sp. k.
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WW a insulina

W przypadku oséb stosujgcych insulinoterapie lekarz
powinien okresli¢ dwa parametry, ktore sg indywidualne
dla kazdego pacjenta:

o przelicznik insulina—WW,

o wartos¢, o jakg 1 jednostka insuliny obniza
glikemie.

Przelicznik insulina—WW

Okresla, jaka ilos¢ insuliny nalezy podac, aby zrownowazy¢ 1 WW.
Wartosci te sg przeliczane przez lekarza w odniesieniu do gtownych
positkdw, a czasem réwniez do przekasek. Najczesciej przelicznik jest
zapisywany jako liczba jednostek insuliny/WW.

Przykiad e, .

Jezeli przelicznik dla ktdregos z positkéw wynosi 2 jednostki insuliny/WW, to oznacza,
Ze na kazdy jeden wymiennik weglowodanowy nalezy podac 2 jednostki insuliny.
Jesliw positku znajduje sie 5 WW, nalezy podac 10 jednostek insuliny (bo 2 j. x 5 = 10).

Wartos¢, o jaka 1 jednostka insuliny obniza glikemie, wylicza sie
indywidualnie dla kazdego pacjenta; ta wartosc jest stata.

14 Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0. Sp. k.
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Przykiad e :

Jesli T jednostka insuliny obniza glikemie o 30 mg/dl, to aby obnizy¢ glikemie z 200 mg/d|
na 140 mg/dl, czyli o 60 mg/dl, nalezy podac 2 dodatkowe jednostki insuliny
(2j. x 30 mg/dl = 60 mg/dl).

Jak dostosowac dawke insuliny
do positku?

Policz, ile wymiennikéw weglowodanowych znajduje sie
w twoim positku.

Uzywajac przelicznika, ktéry przygotowatlekarz, sprawd?, ilu
6 jednostek insuliny potrzebujesz (pomndz wartos¢ przelicz-
nika przez ilos¢ wymiennikow weglowodanowych — uzy-
skany wynik to liczba jednostek insuliny dla danego positku).

Uwaga!

Za pomoca opisanego wyzej wzoru mozna obliczy¢, ile potrzeba
insuliny, aby ,zréwnowazy¢” positek. Ten sposéb nie uwzglednia
jednak sytuacji, w ktérej glikemia jest zbyt wysoka albo zbyt niska.
W przypadku zbyt wysokiego poziomu cukru przed positkiem
nalezy do obliczonej liczby jednostek insuliny dodac¢ dodatkowa
ilos¢ insuliny, ktora obejmie réwniez,nadwyzke”

Pamietaj!

Wartosci przelicznikéw i informacja, o ile 1 jednostka insuliny obniza
glikemie s przeliczane przez lekarza indywidualnie dla kazdego
pacjenta.

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0. Sp. k. 15
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Przykfad

Glikemia przed positkiem = 170 mg/d|
Glikemia docelowa = 140 mg/d|
Przelicznik j. insuliny/WW do obiadu = 1,5 j/WW

Wskazowka

WW s3 jedynie w produktach,
: w ktérych wystepuja
weglowodany.

W omawianym przyktadzie

1 jednostka insuliny = obnizenie glikemii o 30 mg/dl weglowodany (cukry) znajduja
Obiad: ryz gotowany 4 tyzki (60 g), duszone mieso sie w ryzu i w brokutach.

z piersi kurczaka, 200 g brokutéw
1.

© Mieso nie ma weglowodanow.

Wyliczamy ilos¢ WW w obiedzie.

Korzystamy z tabeli wymiennikéw weglowodanowych:

41yzki (4 X 15 g) zawierajq 4 WW,
200 g brokutéw zawiera 0,5 WW.

Dodajemy wartosci (4 WW + 0,5 WW) i otrzymujemy 4,5 WW.

Dostosowujemy ilos¢ insuliny.

Obliczamy ilos¢ insuliny, ktdra jest potrzebna, zeby ,zréwnowazyc” glikemie po
obiedzie. Stosujemy przelicznik j. insuliny/WW. W tym przypadku przelicznik
wynosi 1,5 j/WW. W obiedzie mamy 4,5 WW, zatem: 1,5 j. X 4,5 = 6,75. insuliny.

Nalezy podac 6,5 j. insuliny, aby obnizy¢ glikemie, ktéra wzrosnie po positku.

6,5j. insuliny nie bedzie wystarczajqce, gdyz glikemia przed positkiem jest
za wysoka (170 mg/dl), powinna wynosic¢ 140 mg/dl.

Jesli 1j. insuliny obniza glikemie o 30 mg/dl, to mozna wyliczyc, ile dodatko-
wej insuliny nalezy podac:

a.
b.

C.

glikemia przed positkiem = 170 mg/d|,

glikemia docelowa = 140 mg/d|,

o ile za wysoka jest glikemia = 170 mg/dl — 140 mg/dl = 30 mg/d|, czyli
glikemia jest 0 30 mg/dl za wysoka.

1. insuliny obniza glikemie o 30 mg/dl, glikemia jest za wysoka o 30 mg/di,
czyli aby osiqgnq¢ wynik 140 mg/dl, nalezy podac dodatkowo 1 j. insuliny.

Podsumowujqc:

Nalezy podac 6,75 jednostki insuliny + 1 jednostke insuliny (korekta) = 7,75 jedno-
stki — zaokrgglamy do 8 jednostek insuliny, ktére trzeba podac do obiadu.

16
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Wymienniki

biatkowo-ttuszczowe (WBT)

Wymienniki biatkowo-ttuszczowe (WBT) podobnie jak
WW wylicza sie, aby dostosowac dawke insuliny do
positku, ktory zawiera biatka i/lub ttuszcze. Wymienniki
biatkowo-ttuszczowe znajduja sie w produktach,

w ktorych wystepujg biatka i/lub ttuszcze.

Produkty zawierajgce WBT:

\O}o% produkty zbozowe - sg zrodtem przede wszystkim
R ::J weglowodanow, jednak wieksza porcja ryzu czy kaszy

rowniez moze zawiera¢ WBT, np.:
1 torebka ryzu biatego (100 g) = 0,3 WBT
1 torebka ryzu brazowego (100 g) = 0,5 WBT
1 torebka kaszy gryczanej (100 g) = 0,8 WBT
100 g makaronu dwujajecznego = 0,7 WBT

@ q—\ warzywa - niektére zawierajg biatka i thuszcze, np.:
9 200 g brukselki = 0,5 WBT

50 g fasoli=0,5 WBT

30 g soi = 0,9 WBT

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0. Sp. k. 17
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@©\> owoce — niektore zawierajg biatka i ttuszcze, np.:
S 100 g awokado = 1,5 WBT

o

E% nabiat (mleko, jogurt, kefir, maslanka, ser twarogowy, ser

. thy)
%&/3 ZO

D mieso, ryby, jaja i ich przetwory
%ﬁ? ttuszcze

g stodycze i sfone przekaski (paluszki, krakersy itp.)

{@? orzechy

Aby obliczy¢, ile WBT znajduje sie w positku, nalezy
uwzglednic ilos¢ energii pochodzacej z biatka i ttuszczu.

1 100 kcal

wymiennik — z biatka
biatkowo-ttuszczowy i ttuszczu

(WBT)

18 Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0. Sp. k.
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Aby obliczy¢ ilos¢ wymiennikow biatkowo-ttuszczowych
w positku, nalezy uwzglednic ilos¢ energii pochodzacej
z biatka i thuszczu.

llo$¢ energii uzyskanej z biatka i ttuszczu:

1 g biatka = 4 kcal
1 g ttuszczu = 9 keal

ile WBT znajduje sie w positku, a nastepnie z uzyciem prze-
licznikow (analogicznie jak przy WW) obliczy¢ ilos¢ insuliny,
ktéra,zréwnowazy” wzrost glikemii po positku.

e Aby dostosowac dawke insuliny do positku, nalezy obliczy,

Przykiad e :

Oblicz, ile WBT zawiera 100 g potttustego sera biatego.

1. Odczytujemy z tabeli zawartos¢ biatka i ttuszczu:
100 g pétttustego sera biatego zawiera 18,7 g biatka i 4,7 g ttuszczu.

2. Obliczamy, ile kcal otrzymamy z danego produktu, wiedzqc, ze 1 g biatka
daje 4 kcal, a 1 g thuszczu - 9 kcal.

Ze 100 g potttustego sera biatego otrzymuje sie:
18,7 g biatka x 4 kcal = 74,8 kcal pochodzqcych z biatka
4,7 g ttuszczu x 9 kcal = 42,3 kcal pochodzqcych z ttuszczu.
Liczba kalorii pochodzqca z biatka i ttuszczu = 74,8 kcal + 42,3 kcal = 117,1 kcal

3. Obliczamy WBT, wiedzqc, ze 1 WBT = 100 kalorii pochodzqcych z biatka
i ttuszczu.

117 kcal = 1,17 WBT

Odpowiedz: 100 g pétttustego sera biatego zawiera okoto 1 WBT.

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0. Sp. k. 19
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V- Propozycje positkdw dla osob

O stosujgcych insulinoterapie

Skomponuj samodzielnie smaczne,
petnowartosciowe i zdrowe menu na caty dzien.
Wybierz jedng z ponizszych propozycji positkow

na $niadanie, Il $niadanie, obiad, podwieczorek

i kolacje i jedz to, na co masz ochote.

D@@ Propozycje sniadan

N\ jaglanka 4,9 ww, 0,7 waT)

Propozycja Sktadniki: kasza jaglana (50 g), 1 jabtko (100 g), 3 tyzki
jogurtu naturalnego (75 g), 1 tyzeczka cynamonu (5 g)

Sposob przygotowania: Kasze zalej wrzatkiem okoto
1 cm ponad jej powierzchnie, przykryj talerzykiem

na 5 minut. Dodaj pokrojone jabtko (mozesz zetrze¢
je na grubych oczkach) i jogurt. Dopraw cynamonem.
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kanapki z wedling (4,4 ww, 2,1 WBT)

Sktadniki: 3 kromki chleba zytniego (90 g), 2 tyzeczki
margaryny (10 g), 3-4 plastry poledwicy drobiowej (60 g),
1 pomidor (200 g)

Sposéb przygotowania: Posmaruj chleb margaryna.
Na wierzchu potéz poledwice i pokrojony w plastry
pomidor.

ptatki zytnie z jabtkiem (5,3 ww, 2 waT)

Sktadniki: 5 tyzek ptatkdw zytnich (50 g), 2 tyzki
migdatow (30 g), 1 tyzka widrkow kokosowych (10 g),
1 starte jabtko (150 g), 1 tyzeczka cynamonu (5 g)

Sposéb przygotowania: Platki zalej wrzacg wodga okoto
1 cm ponad ich powierzchnie. Przykryj talerzykiem

i zostaw na 3 minuty. Dodaj migdaty, wiorki kokosowe

i starte jabtko. Dopraw cynamonem.

kanapki z serem i warzywami (5,3 Ww, 2,3 WBT)

Sktadniki: 3 kromki pieczywa petnoziarnistego (90 g),
1 opakowanie sera potttustego (150 g), 1 papryka
czerwona (150 g), 1 pomidor (100 g), ziota

Sposéb przygotowania: Potéz na chleb plastry sera,
pokrojong w paski papryke i pokrojony w plastry
pomidor. Dopraw ziofami.

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0. Sp. k. 2

‘
P&

<

e
. ¥




B Krok do lepszego zycia z cukrzyca — insulinoterapia i dieta  INEEE——_

A\ satatka warzywna z jajkiem (4,5 ww, 2,4 WBT)

—5— Sktadniki: 4 liscie sataty, 1 jajko (50 g), 1 pomidor (100 g),
V> papryki czerwonej, 1 tyzka pestek dyni (10 g), 1 tyzka
zurawiny (15 g), 1 tyzka oliwy, ziota prowansalskie, 2 kromki
pieczywa zytniego (60 g)

Sposob przygotowania: Ugotuj jajko na twardo,
pomidor i papryke pokrdj w grubsza kostke, dodaj satate,
pestki dyni, zurawine i dopraw oliwg z ziotami. Zjedz

z dodatkiem pieczywa.

owsianka 4,5 Ww, 1,4 WBT)

AN
Sktadniki: 4 tyzki ptatkdw owsianych (40 g), 1 jabtko (150 g),
-6 — 3 tyzki jogurtu naturalnego (75 g), 1 tyzka wiérkow
kokosowych (10 g), 1 tyzeczka cynamonu (5 g)

Sposéb przygotowania: Platki zalej wrzatkiem okoto
1 cm ponad ich powierzchnie, przykryj talerzykiem.
Dodaj pokrojone jabtko, jogurt i wiorki kokosowe.
Dopraw cynamonem.

Sktadniki: 3 kromki chleba zytniego (90 g), 1 ptaska tyzka
-7 — margaryny (10 g), 2 jajka (100 g), 1 duzy pomidor
(ok. 200 g)

I N kanapki z jajkiem (4,4 ww, 2,5 WBT)

Sposob przygotowania: Posmaruj chleb margaryna.
Na wierzchu potdz pokrojone w plasterki jajko i pomidor.

e
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@\ Propozycje Il sniadan
<) | podwieczorkow

A\ jogurt naturalny (200 ml) z kiwi (1 szt)
(2,1 WW, 0,8 WBT)

-1 -
AN kanapki z twarogiem: pieczywo chrupkie
(2 kromki) lub chleb zytni (1 kromka), serek twarogowy
-2 - chudy lub potttusty (150 g), rzodkiewki (4 szt., 60 g)
(2 WW, 1,9 WBT)
NN\ gruszka (1 szt, 150 g) pokrojona na mniejsze kawatki
i posypana widrkami kokosowymi (2 tyzki, 20 g)
—3—  (2WW,12WBT) A
ANV kanapka z zéttym serem: pieczywo petnoziarniste '
(1 kromka) z zottym serem (1 plasterek, 15 g) i czerwona
—4 — papryka (200 g) (2,2 WW, 0,8 WBT)
g/ owocCe Z sezamem: mandarynka (1 szt, 65 g)
7 jabtkiem pokrojonym w kostke (100 g), posypane
—5— sezamem (1 tyzka) (1,6 WW, 0,7 WBT) \
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kanapka z pieczywa petnoziarnistego:

pieczywo petnoziarniste (1 kromka, 30 g), chuda szynka
6 (1 plasterek), margaryna (1 tyzeczka), kietki, np. brokutéw

(garsc¢), pomidor (ok. 100 g), kiwi (1 szt., 75 g)

(2,2 WW, 0,8 WBT)

gruszka (1 szt 150 g) z orzechami wioskimi (20 g)
7 (2,1 WW, 1,3 WBT)

kanapka z pastg z tuiczyka (1,8 ww, 1,2 WBT)

Tunczyka z puszki w zalewie wiasnej (100 g) rozgniec
8 widelcem i wymieszaj z jogurtem naturalnym (1 tyzka),

przypraw do smaku pieprzem. Zjedz z pieczywem

petnoziarnistym (1 kromka, 30 g) i pomidorem (ok. 150 g).

koktajl pomaranczowy (2,3 Ww, 1,2 WBT)
Maslanke (200 ml) zmiksuj z 2 pomaranczy i awokado (50 g).

9

koktajl kakaowy (2,4 ww, 0,8 WBT)

Maslanke (200 ml) zmiksuj z bananem (50 g) i kakao
10 (V2 tyzeczki).

s,

satatka warzywna: szpinak (2 garéci), pomidorki
koktajlowe (1 garsc), pfatki migdatowe (1 tyzka

11 uprazonych na patelni), rzodkiewki (5 szt.), oliwa
z oliwek (1 tyzka), ziota (do smaku), chleb petnoziarnisty
(1 kromka, 30°g) (1,9 WW, 1,7 WBT)
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&

AN

AN\

_5_

Propozycje obiadow

kasza gryczana z mizerig i indykiem (5,1 ww,
1,8 WBT)

Kasze gryczang (5 tyzek, 70 g) ugotuj al dente, poddus
indyka (120 g) na oliwie (1 tyzka) z przyprawami (solg,
pieprzem, stodka papryka). Pokroj ogorka (1 szt, 150 g)
i wymieszaj z jogurtem naturalnym (2 tyzki, 50 g).

makaron razowy z kurczakiem (4,8 Ww, 3,5 WBT)

Ugotuj makaron razowy (80 g). Kurczaka (120 g)
podsmaz na oliwie (2 tyzki), dodaj szpinak (200 g) i du$
przez chwile. Dopraw ziotami (solg, pieprzem, startg
gatka muszkatotowa).

indyk duszony w jarzynach z pomidorami
z kaszg peczak (5,1 Ww, 2,5 WBT)
« N

wotowina po meksykansku 6ww, 2,2waT) g
A\

P

~ 4
-

kurczak z kaszg kuskus (5.4 W 2,7 WBT)p e ‘¢\

patrz przepisy 4 il

=N

T
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A\ dorsz z ryzem bragzowym i mieszankg
Prop%zycja Warzyw (5 Ww, 2,6 WBT)

Dorsza (150 g) skrop sokiem z cytryny i dopraw
solg i pieprzem, a nastepnie upiecz. Ryz brazowy

(5 czubatych tyzek, 50 g) ugotuj. Mieszanke warzyw
na patelnie (200 g) podsmaz na oliwie (1 tyzka)

Y i wymieszaj z ryzem.
Propozycja
-7~ zupa krem z brokutow z grzankami

(55WW, 1,6 WBT)

patrz przepisy

g Propozycje kolacji

A kanapki z poledwicg drobiowa: chleb zytni
Propozycja (3 kromki, 105 g), margaryna (2 tyzeczki, 10 g),
“ = 1S poledwica drobiowa (3—4 plastry, 30-40 g),
dowolne warzywa (min. 150 g) (4,3 WW, 2,1 WBT)

AN zupa krem z pomidoréw z prazonymi
Prepozycja Zlarnami Sionecznlka 4,2 WW, 2,3 WBT)

K~
patrz przepisy
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satatka z mozzarellg: mix satat (2 garsci),
mozzarella light (V4 kulki, 65 g), pomidor (1 szt, 170 g),
kietki (gars¢, ok. 35 g), ziarna stonecznika (1 tyzka, 10 g);
sos: oliwa z oliwek (1 tyzka, 10 g), ziota do smaku;
pieczywo petnoziarniste (2 kromki, 60 g)

(3WW, 2,9 WBT)

jajecznica: jajka (2 szt, 100 g), oliwa z oliwek (1 tyzka,
10 g), chleb zytni (2 kromki, 70 g), dowolne warzywo
(min. 150 g) (3,1 WW, 2,2 WBT)

satatka z jajkiem i pieczywem
(3 WW, 2,5 WBT)

patrz przepisy

omlet w stylu $rédziemnomorskim
z czerwong papryka i pieczywem
petnoziarnistym (3,6 Ww, 2,5 WBT)

patrz przepisy

hawajskie kanapki: pieczywo graham (2 kromki,
70 g), szynka (2 plastry, 30 g), ananas (2 plastry, 60 g),
ser z6tty (2 plastry, 30 g), pomidor (1 duza szt.,, 200 g)
(3,9 WW, 2 WBT)
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o

Przepisy

Indyk duszony w jarzynach
z pomidorami z kaszg peczak

Sktadniki:

mieso z podudzia indyka (bez skéry) (120 g)
4 tyzki kaszy peczak (60 g)

13 cukinii (100 g)

3 pieczarki (60 g)

T

1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)
3 tyzki przecieru pomidorowego (passaty) (45 g)

przyprawy: sol, pieprz ziotowy, stodka papryka,
koperek

Sposob przygotowania:

Na oliwie podsmaz pokrojone mieso z indyka i dodaj przy-
prawy (s6l, pieprz ziotowy, stodka papryke). Zdejmij z patelni,
dodaj tyzeczke oliwy i usmaz pieczarki. W malakserze lub
maszynce zmiel cukinie (mozesz tez zetrze¢ cukinie na tarce).
Do podsmazonego miesa dodaj warzywa, smaz catos¢ okoto

rowy i koperek. Dus pod przykryciem ok. 20 minut. Dopraw
do smaku. Podawaj z ugotowana kasza peczak.

.\SU
@'{;; U
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- f‘cé%f
Wotowina po meksykansku {f@ "

Sktadniki:
mieso mielone wotowe (120 g)
V5 szklanki ryzu brazowego (60 g)
5 cebuli (60 q)
1 tyzka kukurydzy w puszcze (15 g)
V5 papryki czerwonej (100 g)
V5 papryki zéttej (100 g)
3 tyzki fasoli czerwonej z puszki (60 g)
1 tyzka koncentratu pomidorowego (25 g)

1 tyzka oleju rzepakowego (5 g)

Sposdb przygotowania:

Posiekaj cebule, pokroj drobno papryke i podsmaz na oleju.
Dodaj kukurydze i fasole. Smaz catos¢ 3 minuty. Dodaj
mieso mielone, koncentrat pomidorowy i przyprawy do
smaku. Catos¢ smaz okoto 10 minut pod przykryciem na
matym ogniu. Podawaj z ugotowanym ryzem brazowym.
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Kurczak z kaszg kuskus

Sktadniki:
Y filetu z piersi kurczaka (100 g)
4 tyzki kaszy kuskus (60 g)
5 cebuli (50 g)
1 papryka czerwona (200 g)
1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)
sol, pieprz, imbir, stodka papryka

natka pietruszki

Sposob przygotowania:

Kurczaka natrzyj solg, imbirem i stodka papryka, pokroj
w paski lub kostke. Odstaw na 10 minut. Na oliwie podsmaz
pokrojone w kostke cebule i papryke. Do warzyw dodaj
kurczaka, smaz okoto 3—4 minuty (czas smazenia zalezy
od grubosci kostek/paskow kurczaka). Do usmazonego
kurczaka dodaj kasze kuskus i posiekang natke pietruszki.
Catos¢ wymieszaj.

30 Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0. Sp. k.



e Krok do lepszego zycia z cukrzycg — insulinoterapia i dieta  INEG_

@ Zupa krem z brokutéw z grzankami

Sktadniki: 2
Y5 brokutu (200 g) —— (7;
2 ziemniaki (140 g)
1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)
2 kromki chleba zytniego razowego (70 g)

Sposob przygotowania:

Brokut ugotuj (najlepiej na wywarze z warzyw), dodaj po-
krojone ziemniaki. Gotuj do momentu, az bedg miekkie.
Zblenduj catos¢ na jednolity krem i dodaj oliwe z oliwek.
Chleb pokroj w kostke, podpiecz na suchej patelni. Dodaj
grzanki do kremui.
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Zupa krem z pomidoréw z prazonymi
ziarnami stonecznika

Sktadniki:
2 ziemniaki (140 g)
1 papryka (200 g)
5 puszki pomidordow (250 ml)
1 tyzka oliwy z oliwek
1 tyzka prazonych ziaren stonecznika (10 g)

1 tyzeczka cynamonu (5 g)

Sposdb przygotowania:

Ugotuj ziemniaki. Papryke podsmaz na tyzce oliwy, do-
daj pomidory i dus 10 minut, po czym dodaj ugotowane,
rozdrobnione ziemniaki. Zblenduj na gtadka mase. Przed
podaniem posyp uprazonymi ziarnami stonecznika i cy-
namonem.
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Safatka z jajkiem i pieczywem

Sktadniki:
1 jajko (60 g)
1 pomidor (100 g)
4 liscie safaty
1 tyzka pestek dyni (10 g)
1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)
ziota prowansalskie

2 kromki pieczywa zytniego razowego (60 g)

Sposob przygotowania:

Ugotuj jajko. Pomidory pokroj, dodaj ugotowane i pokro-
jone w czgstki jajko i porwane liscie sataty. Dopraw ziotami
prowansalskimi, polej oliwg z oliwek, posyp pestkami dyni
i Zjedz z dodatkiem pieczywa.
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Omlet w stylu Srodziemnomorskim
Z czerwong papryka i pieczywem
pefnoziarnistym

Sktadniki:
1 duzy pomidor (200 g)
2 jajka (120 g)
1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)
3 oliwki (9 g)
sol (do smaku)

bazylia swieza (kilka listkdw do dekoracji)

Sposob przygotowania:

Pomidor i oliwki pokroj w kostke. Na patelni rozgrzej oliwe
i wrzu¢ pomidor i oliwki. Jajka whij do kubeczka, roztrzep
widelcem, a nastepnie wlej na patelnie. Dodaj szczypte
soli i smaz, az sie zetna. Nie przekrecaj omletu na druga
strone, tylko zt6z na pot, podsmaz chwile i przetdz na talerz.
Udekoruj listkami bazylii.
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