Przepisy na 7 dni

INSULINO
OPORNOSC ™

strefa

BIABETYKA




PRIEPISY NA KAIDY DIIEN

Przygotuj sie na podrdz petng smakow, ktéra pomoze Ci
zadbac o swoje zdrowie, jednoczesnie czerpigc radosc z
jedzenia.

Nasze przepisy opieraja sie na maksymalnym wykorzystaniu

sktadnikow, co oznacza, ze nic sie nie zmarnuje, a Ty zyskasz

petnie wartosci odzywczych w kazdym positku. Korzystamy z

produktow, ktére sg tatwo dostepne w kazdym sklepie, dzieki

czemu przygotowanie positkow staje sie proste i nie obcigza
domowego budzetu.

Wszystkie przepisy zostaty starannie opracowane przez
dietetyka.

Smacznego!



CO JEST WAINE
W INSULINOOPORNOSCI?

1. Regularne positki spozywane w rownych odstepach czasu w
ciggu dnia.

2. Zbilansowane, kolorowe positki, bogate w biatko, dobre
zrodta ttuszczu i weglowodany ztozone.

3. Eliminacja cukru i pochodnych produktow zawierajgcych
cukier, stonych przekasek, produktow wysokoprzetworzonych,
ttuszczy trans.

4. Jesli poziom insuliny na czczo jest bardzo wysoki, zalecane sg
Sniadania z mniejszg iloscig weglowodanow.

5. Nie nalezy spozywac w ciggu dnia mnigj niz130 g
weglowodanodw (dieta ketogeniczna nie jest zalecana).
Zrodtem weglowodandw powinny byé: petnoziarniste
pieczywo, makarony, ryz, gruboziarniste kasze, warzywa
(rowniez strgczkowe), owoce.




PONIEDIIALEK

SNIADANIE: JAJECZNICA ZE SZCZYPIORKIEM

Chleb orkiszowy - 40 g (1 x kromka)
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x sztuka)
Szczypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)
Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Lekko rozgrzej masto, wbij jajka | wsyp posiekany szczypior.
2. Zetnij jajka na patelni.

3. Zjedz jajecznice z chlebem i pokrojonym pomidorem.

Il SNIADANIE: TWAROZEK Z OWOCAMI

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x kromka)

Ser twarogowy chudy - 120 g (0.6 x opakowanie)
Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyzka)

Borowka amerykanska - 1 x garscé

Czas przygotowania: 5 minut
Twardg wymieszaj z jogurtem i owocami, zjedz z chlebem.

OBIAD: GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA
Z RYZEM | SALATKA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Groszek zielony - 150 g (10 x tyzka)

Marchew - 90 g (2 x sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Mieso z piersi kurczaka bez skory - 200 g (2 x kawatek)
Ryz basmati - 100 g (6.7 x tyzka)

Czas przygotowania: 30 minut



1. Ryz ugotu,.

2. Marchewke pokrdéj w plastry i ugotuj na parze razem z
groszkiem. Ryz wymieszaj z ugotowanymi warzywami.

3. Piers z kurczaka dopraw, lekko skrop olejem i ugrilluj lub
upiecz w rekawie.

4. Umyj satate i porwij ja na kawatki.

5. Pokrgj rzodkiewke i szczypior.

6. Wymieszaj satate z rzodkiewka, szczypiorem, olejem,
sokiem z cytryny i przyprawami do smaku.

PODWIECZOREK: KOKTAJL OWOCOWY

Banan (niedojrzaty) - 120 g (1 x sztuka)
Len nasiona - 5 g (1 x tyzeczka)
Truskawki - 140 g (2 x garsd)

Ptatki owsiane (gorskie) - 10 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj razem wszystkie sktadniki. Jesli koktajl bedzie zbyt
gesty, dodaj wode.

KOLACJA: SALATKA Z GRZANKA

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Rzodkiewka - 60 g (4 x sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x kromka)
Satata lodowa - 120 g (6 x 1is¢)

Stonecznik nasiona tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Ser typu "Feta" - 50 g (1 x kawatek)

Czas przygotowania: 15 minut

1.Fete pokrdj w kostke.

2. Satate podziel na mniejsze kawatki, rzodkiewke pokroj w
plasterki lub kostke.

3. Wymieszaj sktadniki razem, skrop sokiem z cytryny, dopraw.
4. Z chleba przygotuj grzanke, podpiekajgc go w piekarniku,
tosterze lub na patelni.



WTOREK

SNIADANIE: TWAROZEK Z RZODKIEWKA

Rzodkiewka - 60 g (4 x sztuka)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x opakowanie)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)

Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Twardg przetdéz do miseczki, dodaj jogurt, posiekana
rzodkiewka i doktadnie wymieszaj.

2. Zjedz z chlebem

Il SNIADANIE: KANAPKI Z SEREM MOZZARELLA,
POMIDOREM | BAZYLIA

Bazylia - 5 g (garsc lisci)

Oliwa z oliwek - 10 g (2 x tyzeczki)

Pomidor - 140 g (1 x sztuka)

Ser mozzarella - 40 g (2 x plasterek)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x kromka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Na chleb natdz sktadniki, skrop oliwa.

OBIAD: GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA
Z RYZEM i SUROWKA

Przepis na piers znajdziesz powyzej. Zrob tylko surowke
z selera i jabtka.

Seler korzeniowy - 60 g (1 x plaster)
Jabtko - 150 g (1 x sztuka)

Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)
Cytryna - 15 g (0.2 x sztuka)

Sol biata -1g (1 x szczypta)



Czas przygotowania: 10 minut

1. Obierz selera i jabtko, a nastepnie zetrzyj na tarce.
2. Skrop sokiem z cytryny i dodaj jogurt.

3. Przypraw solg i doktadnie wymieszaj.

PODWIECZOREK

Orzechy nerkowca (bez soli) - 45 g (3 x tyzka)
Jabtko - 150 g (1 x sztuka)

KOLACIJA: ZUPA KREM Z WARZYW Z INDYKIEM
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Marchew - 140 g (2 x sztuka)

Pietruszka — 50g (1 x sztuka)

Seler - 30 g (1 x plaster)

Czosnek - 10 g (2 x zabek)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Dynia pestki tuskane - 20 g (2 x tyzka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 120 g (4 x kromka)
Mieso z udzca indyka, bez skory - 100 g (1 x kawatek)
Bulion warzywny (domowy) - 500 g (2 x szklanka)

Czas przygotowania: 20 minut

1. W garnku podsmaz czosnek na oleju, wlej bulion.

2. Do bulionu dodaj mieso.

3. Dodaj do garnka pokrojone w kostke warzywa i dopraw wg
uznania.

4. Wyjmij mieso i zmiksuj zupe blenderem na krem.

5. Wytozona potrawe posyp pestkami dyni i posiekang natka
pietruszki. Dodaj mieso i zjedz z pieczywem (2 kromKki na

porcje).



SRODA

SNIADANIE: KANAPKI Z SZYNKA | WARZYWAMI

Szynka parmenska (Prosciutto) - 30 g (2 x plaster)
Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x kromka)
Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

Satata - 30 g (6 x 1is€)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

SAl himalajska - 1g (1 x szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)
Awokado - 70 g (0.5 x sztuka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Chleb posmaruj rozgniecionym awokado, potdz plastry szynki.
2. Pomidory pokrdj w ésemki, skrop oliwag i posyp szczypiorkiem.
3. Przypraw do smaku bazylig, sola himalajska i pieprzem.

Il SNIADANIE: ZUPA KREM Z WARZYWAMI
Z INDYKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porcji
Potrawa powinna byc¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyze|.

OBIAD: TRENDY LUNCH Z SOSEM | CUKINIA*
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Trendy Lunch peczak, bulgur, soczewica - 150 g (10 x tyzka)
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x porcja)

Cebula - 100 g (1 x sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Mieso z ud kurczaka bez skoéry - 300 g (3 x kawatek)
Papryka czerwona - 140 g (1 x sztuka)



Czas przygotowania: 25 minut

1. Kasze ugotuj z przyprawami.

2. Cebule pokrdj w kosteczke i poddus na patelni. Dodaj mieso,
dopraw, zalej pomidorami.

3. Cukinie pokroj w kostke i ugotuj na parze.

4. Na talerz wytdz kasze, polej sosem i wytdz cukinie

PODWIECZOREK

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x opakowanie)
Rzodkiewka - 60 g (4 x sztuka)
Chleb zytni razowy - 30 g (1 x kromka)

KOLACJA: SALATKA MAKARONOWA Z
WARZYWAMI (PRZEPIS NA 2 PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Papryka czerwona - 140 g (1 x sztuka)

Cukinia -150 g (0.5 x sztuka)

Pieczarka uprawna, swieza - 100 g (5 x sztuka)
Szczypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Makaron petnoziarnisty - 105 g (1.5 x szklanka)
Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyzka)

Czas przygotowania: 25 minut

1. Makaron ugotuj al dente w lekko osolone wodzie.

2. Pieczarki i cukinie pokrdj w gruba kostke i bardzo krotko
podsmaz na oleju rzepakowym.

3. Papryke pokroj w kostke.

4. Potgcz wszystkie sktadniki razem z jogurtem. Dopraw do
smaku pieprzem, oregano i kminkiem.



CIWARTEK

SNIADANIE: TWAROZEK ZE SZCZYPIORKIEM

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)

Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)
Rzodkiewka - 60 g (4 x sztuka)

Sol biata - 2 g (2 x szczypta)

Szczypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Ser twarogowy chudy - 150 g (0.8 x opakowanie)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Posiekaj szczypior, pokrdj rzodkiewke.

2. Wymieszaj sktadniki. Zjedz z chlebem posmarowanym
mastem

Il SNIADANIE: SALATKA MAKARONOWA Z
WARZYWAMI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porcji
Potrawa powinna byc¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

OBIAD: TRENDY LUNCH Z SOSEM | CUKINIA
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porcji
Potrawa powinna byc¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.



PODWIECZOREK: TRUSKAWKI Z JOGURTEM

Truskawki - 210 g (3 x garsd)
Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)
Migdaty w ptatkach - 5 g (0.5 x tyzka)

KOLACJA: KANAPKI Z GUACAMOLE

Chleb petnoziarnisty z zyta - 90 g (3 x kromka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Awokado - 70 g (0.5 x sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x zabek)

Satata - 10 g (2 x lis¢)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x sztuka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Zmiksuj awokado z czosnkiem, sokiem z cytryny i
przyprawami.

2. Posmaruj chleb pasta z awokado.

3. Natdz satate i pokrojong papryke.




PIATEK

SNIADANIE: JAJKO SADZONE ZE SZPINAKIEM

Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)
Szczypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Szpinak - 75 g (3 x garsg)

Sol biata - 19 (1 x szczypta)

Oregano (suszone) - 2 g (0.7 x tyzeczka)
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x szczypta)
Otreby pszenne - 4 g (1 x tyzka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)
Pomidory koktajlowe - 3 g (0.2 x sztuka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Len, nasiona - 5 g (1 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Z chleba zréb grzanki.

2. Usmaz na oleju jajka sadzone. Dopraw przyprawami.
3. Talerz wytdz szpinakiem, natéz na niego jajko, posyp
posiekanym szczypiorkiem i pokrojonymi pomidorkami.
4. Posyp otrebami i siemieniem.

Il SNIADANIE: ZUPA KREM SZPINAKOWY Z FETA
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Szpinak mrozony - 200 g (2 x garsg)

Czosnek - 5 g (1 x zabek)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x sztuka)

Sol biata - 2 g (2 x szczypta)

Bulion warzywny (domowy) - 500 g (2 x szklanka)
Cebula - 100 g (1 x sztuka)

Ser typu "Feta" - 100 g (2 x kawatek)



Dynia pestki tuskane - 10 g (1 x tyzka)

Mielona gatka muszkatotowa - 5 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x Lyzka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)

Czas przygotowania: 40 minut

1. Przygotuj 2 szklanki bulionu warzywnego z 2 marchewek,
jednej pietruszki i potowy selera oraz opalonej nad ogniem
cebuli. Dodaj 2 liscie laurowe i 4 ziarenka ziela angielskiego
oraz sol i pieprz do smaku.

2. Cebule i czosnek drobno posiekaj i usmaz na oleju.

3. Zalej gorgcym bulionem i doprowadz do wrzenia.

4. Dodaj mrozony szpinak i gotuj pod przykryciem okoto
20 minut.

5. Pokrusz fete i 3/4 dodaj do zupy.

6. Zupe zblenduj na krem. Dopraw solg, pieprzem i gatka
muszkatotowa.

7. Podaj zupe posypang kawatkami fety oraz uprazonymi na
patelni pestkami dyni i grzankami.

OBIAD: PELNOZIARNISTE NALESNIKI Z TWAROGIEM
| OWOCAMI (PRZEPIS NA 2 PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)

Jogurt naturalny - 180 g (9 x tyzka)

Maka orkiszowa - 170 g (11.3 x tyzka)

Serek homogenizowany naturalny - 200 g (1.3 x porcja)
Truskawki - 140 g (2 x garsd)

Czas przygotowania: 30 minut

1. Dodatkowo przygotuj ok. 1/3-1/4 szklanki gazowanej wody
mineralnej.

2. Do miski wsyp make, jajka i stopniowo dodaj wode. Wymieszaj
razem do uzyskania lejacej konsystencji.



3. Usmaz nalesniki na minimalnej ilosci ttuszczu, posmaruj
serkiem, polej jogurtem i udekoruj truskawkami.

PODWIECZOREK: SKYR Z WARZYWAMI

Len nasiona - 5 g (1 x tyzeczka)

Jogurt Skyr naturalny Fruvita - 150 g (1 x sztuka)
Szczypiorek - 15 g (3 x tyzeczka)

Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut
Potacz sktadniki, wymieszaj i zjedz.

KOLACJA: SALATKA Z TUNCZYKIEM

Satata - 20 g (4 x lisc)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x sztuka)
Ogorek kwaszony - 60 g (1 x sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)

Tunczyk w sosie wtasnym - 80 g (2.7 x tyzka)
Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x kromka)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Jajko ugotuj na twardo.

2. Sktadniki drobno pokrdj, satate porwij, wymieszaj i dopraw
jogurtem i przyprawami. Zjedz z chlebem.



SOBOTA

SNIADANIE: KANAPKI Z BIALYM SERKIEM
| WARZYWAMI

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)

Serek naturalny do smarowania - 75 g (3 x tyzka)
Satata - 15 g (3 x lis¢)

Rzodkiewka - 90 g (6 x sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Chleb posmaruj serkiem.
2. Na chleb potdz satate, plasterki rzodkiewki, zjedz z pomidorem.

Il SNIADANIE: ZUPA KREM SZPINAKOWA Z FETA
(PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 1z 2 porcji
Potrawa powinna byc¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

OBIAD: PELNOZIARNISTE NALESNIKI Z TWAROGIEM
| OWOCAMI (PRZEPIS NA 2 PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji
Potrawa powinna byc¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.)



PODWIECZOREK: LODY Z MANGO | LIMONKA

Limonka - 29 g (0.5 x sztuka)
Jogurt Skyr naturalny Fruvita - 150 g (1 x sztuka)
Mango - 150 g (0.5 x sztuka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Mango obierz, pokrdj i zmiksuj blenderem na puree (podana
iloS¢ w przepisie jest juz bez skorki). Do mango dodaj jogurt, sok
I tartg skorke z limonki. Zmiksuj blenderem.

2. Przetdz do pojemniczka, przykryj i widz na kilka godzin do
zamrazarki.

3. Podczas chtodzenia mniej wiecej co 30 minut przez pierwsze 3
godziny zmiksowac, by nie wytworzyty sie krysztatki lodu i by
lody byty bardziej puszyste. Zamrozic.

KOLACIJA: ZAPIEKANKA Z ZIELONYMI WARZYWAMI
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Szpinak - 75 g (3 x garsg)

Cebula - 100 g (1 x sztuka)

Mieso z piersi kurczaka bez skéry - 100 g (1 x kawatek)
Brokuty - 500 g (1 x sztuka)

Ser typu "Feta" - 125 g (2.5 x kawatek)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Tymianek - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 30 minut

1. Brokuty lekko podgotu,.

2. Szpinak wraz z cebulg i kurczakiem poddus na oleju.

3. W naczyniu zaroodpornym utdz brokuty i szpinak. Na gore
wytdz mieso z cebulky, posyp fetg i tymiankiem.

4. Zapiecz okoto 40 minut w zakrytym naczyniu.



NIEDIIELA

SNIADANIE: TWAROZEK Z RZODKIEWKA

Rzodkiewka - 60 g (4 x sztuka)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x opakowanie)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)

Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)

Czas przygotowania: 10 minut
1. Twardg przetdz do miseczki, dodaj jogurt, posiekang
rzodkiewka i doktadnie wymieszaj. Zjedz z chlebem.

Il SNIADANIE: KANAPKI Z WEDLINA | WARZYWAMI

Rzodkiewka - 90 g (6 x sztuka)
Poledwica z indyka - 30 g (2 x plasterek)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)
Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Satata - 10 g (2 x lis¢)

Ogodrek - 80 g (2 x sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Chleb posmaruj mastem.
2. Na chleb potdz satate, wedling, plasterki rzodkiewki i ogorka.




OBIAD: SZASZLYKI WARZYWNE Z KURCZAKIEM

Pieczarka uprawna swieza - 80 g (4 x sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x sztuka)

Cebula - 100 g (1 x sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g (1 x kawatek)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Ryz basmati - 60 g (4 x tyzka)

Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x sztuka)

Czas przygotowania: 40 minut

1. Mieso pokrdj na kawatki i dopraw stodka papryka w proszku,
rozmarynem, pieprzem i solg. Skrop olejem.

2. Pieczarki, papryke i cebule pokrdj w plastry.

3. Nadziewaj na drewniany patyczek na przemian miesem i
warzywami.

4, Zawin szasztyk w folie aluminiowa i piecz w rozgrzanym piecu
w temperaturze 180, przez 30 minut.

5. Ryz ugotuj z odrobing soli

PODWIECZOREK

Orzechy nerkowca (bez soli) - 30 g (2 x tyzka)
Arbuz - 100 g (1 x kawatek)

KOLACJA: ZAPIEKANKA Z ZIELONYMI WARZYWAMI
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porcji
Potrawa powinna byc¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.



