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CUKRZYCA CIAZOWA

Praktyczne zalecenia zywieniowe

Otrzymatas ten poradnik, bo najprawdopodobniej wiasnie dowiedziatas sie, ze masz cukrzyce cigzowa, czyli Twdj po-
ziom glukozy we krwi jest wyzszy niz powinien.

Jeste$ przerazona, zaskoczona, zastanawiasz sig, co teraz!

Postaramy sie w tym poradniku wyjasnic Ci co to jest cukrzyca cigzowa, jak postepowac, co jes¢, abys czuta sie bezpiecz-
nie, by cukrzyca nie stanowita zagrozenia dla Ciebie i Twojego dziecka.

- Jak rozpoznad cukrzyce cigzowq?

Rozpoznanie cukrzycy
1 wizyta (ok. 10 tc) - ocena ryzyka, badanie poziomu glikemii na czczo

+ jeslinorma (do 92 mg/dI):
24 - 28 tc test OGTT (doustny test obciazenia glukoza 75 g)

+ jesdli podwyzszona wartos¢ glikemii na 1 wizycie (92 - 125 mg/d|):
Test OGTT (doustny test obcigzenia glukoza 75 g)
(+) 24 - 28 tc test OGTT (doustny test obcigzenia glukoza 75 g)

Na czym polega test OGTT (krzywa cukrowa)?

Pobranie krwi godzine po
wypiciu roztworu 75 g glukozy

7 0.77

Pobranie krwi Wypicie roztworu Pobranie krwi dwie godziny po
na czczo 759 glukozy wypiciu roztworu 75 g glukozy

Jak przygotowad sie do OGTT?

« zapytaj w laboratorium, czy powinnas kupi¢ glukoze

+ do laboratorium zgto$ sie na czczo (8-10 godz. od ostatniego positku)

«  przynajmniej 3 dni przed wykonaniem badania stosuj diete standardowa

«  roztwor 75 g glukozy rozpusé w 250-300ml wody

« doroztworu 75 glukozy nie dodawaj cytryny ani innych dodatkéw smakowych (nie jest zalecana glukoza smakowa)
«  roztwor glukozy wypij w czasie 5 min.

« w trakcie trwania badania usiadz i czekaj na kolejne pobranie krwi, nie spaceruj

Jakie sq normy OGTT?

+  Glukoza na czczo do 92 mg/dl
+  Glukoza po wypiciu roztworu 75 g glukozy (po 1 h) do 179 mg/dI
+  Glukoza po wypiciu roztworu 75 g glukozy (po 2 h) do 152 mg/dI



Jakie sq konsekwencje hiperglikemii w cigzy?

- makrosomia, urodzenie dziecka z duzg masa urodzeniowa powyzej 4 kg
« dystocja barkowa (sytuacja potoznicza dotyczaca probleméw
z urodzeniem barkéw zaklinowanych w miednicy matki)
«  przedwczesny pordd
« poronienie
« hipoglikemia u noworodka po urodzeniu
« zwiekszone ryzyko otytosci u dziecka

Samokontrola cukrzycy
cigzowej

Na czczo i przed positkami 70-90 mg/dl

o 1 godz. po rozpoczeciu positku < 140 mg.dl
Miedzy 2.00-4.00 w nocy 70-90 mg/dl

Jak prowadzi¢ dzienniczek
samokontroli?

Korzystaj regularnie z dzienniczka samokontroli. Obserwuj jak positki, leki i aktywnos¢ fizyczna wptywaja na poziom
glikemii. Uzgodnij ze swoim lekarzem prowadzacym, ktére wartosci powinny by¢ regularnie sprawdzane.

Jak korzystac z dzienniczka?

. wpisz date pomiaréw

. wykonaj pomiar glikemii przed pierwszym positkiem, wpisz wy-
nik w kolumne na czczo

. wykonuj pomiary glikemii 1 godzine po positku

. wykonuj pomiary glikemii zgodnie z zaleceniami lekarza prowa-
dzacego.

. swoje pomiary z glukometru mozesz przestac do aplikacji Istel
Health zainstalowanej na Twoim telefonie.

0 Pamietaj o regularnej samokontroli glikemii.

Kiedy mogq pojawic sie ciata ketonowe w moczu?

« W przypadku ograniczenia weglowodandw w diecie matki, nieswiadomego ,gtodzenia”

« W przypadku dtugotrwatego niedoboru insuliny (glukoza nie trafia do komérek ciata, organizm zaczyna pozyskiwac
ja z thuszczéw, Swiadczy to najczesciej o zbyt matej ilosci weglowodanéw w diecie).

« W przypadku braku széstego positku, ktéry ma zapobiega¢ hipoglikemii w nocy/o poranku i porannej ketonurii
(obecnos¢ acetonu w moczu).

- Dieta wymaga modyfikacji lub konieczne jest wigczenie insuliny.



yBl Cukrzyca cigzowa- zalecenia
dietetyczne

Kontrolowany przyrost masy ciata

Czeste i urozmaicone positki
(najczesciej 6 positkow)

Ograniczenie zrédet nasyconych
kwaséw ttuszczowych,
zwiekszony udziat ttuszczu roslin-

nego
Dieta o niskim IG

Uwzgledniajaca IG catego positku,

Zminimalizowanie uzycia soli
a nie pojedynczego produktu

kuchennej,
mozna zastapic ja naturalnymi zio- 4L
fami, mozliwos¢ uzycia soli potaso-
wej

Wspétpraca z

Obserwacja glikemii dietetykiem

Jaki powinien byc przyrost masy ciata w cigzy?

BMI #18,5 —> 12,5-18 kg

BMI 18,5-24,9 e 11,5-16 kg « 1-2kg- p0wlqk§zone piersi
+1,5-2 kg - krew i dodatkowe ptyny

« 1-1,5 kg - macica

BMI 25-29,9 ’ 7-11,5kg « 0,5-1kg -tozysko
= 1-1,5kg - ptyn owodniowy, ktéry zawiera
BMI T30 —> 5-9kg sktadniki odzywcze dla dziecka

+  2-4 kg - dodatkowa tkanka ttuszczowa
+  3,5-4kg - dziecko

ez —> 16-20,5 kg
blizniacza

Kalorycznos¢ planu zywieniowego i rozktad makrosktadnikéw

Zapotrzebowanie energetyczne - 30-35 kcal/kg masy ciata
Weglowodany - 40-45%

Ttuszcze - 20-30%

Biatko 30% (1,3 kg na kg masy ciata)

5-6 positkow biatko
Ostatni positek 22.00-22.30

thuszcze

weglowodany

o Uwaga! Ostatni positek nie zawsze jest konieczny, wszystko zalezy od porannych glikemii.



Ogdlne zalecenia zywieniowe

Zaleca sie spozywanie 6 do 8 positkow: 3 gtéwne positki i 3, 4 przekaski - taki rozktad sprzyja utrzymaniu w normie
glikemii (ilo$¢ positkéw ustal ze swoim lekarzem prowadzacym)

| $niadanie powinno by¢ spozyte nie pézniej niz o godz. 8.30

Przerwy miedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 2,5-3 godziny (dopuszczalne przesuniecie czasowe w spo-
zyciu positkdw do okoto 0,5 godziny).

Gtéwny sktadnik diety stanowia weglowodany — maja najwiekszy udziat procentowy w diecie, sa gléwnym zrédtem
energii, ale maja najwiekszy wptyw na warto$¢ glikemii.

W trakcie leczenia dietetycznego nalezy obowiazkowo bada¢ obecnos$¢ acetonu w moczu przy pomocy paskow te-
stowych. Aceton $wiadczy o stanie gtodu organizmu matki i jest szkodliwy dla ptodu. Rozwigzaniem jest spozywanie
dodatkowej kolacji.

Wazenie produktéw ma duze znaczenie; zwrd¢ szczegdlng uwage na wage produktow takich jak: pieczywo, produk-
ty zbozowe i owoce.

Nalezy wyeliminowac weglowodany proste, takie jak cukier, stodycze, przetwory owocowe, dzem i miéd

Stodziki i stodycze dla kobiet w ciazy sa zabronione

W komponowaniu positkéw warto korzystac z Talerza Zywieniowego

ZALECENIA ZDROWEGO ZYWIENIA
Jedz réznorodne produkty kazdego dnia

Jedz wiecej:

Jedz mniej:

Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze)

Réznokolorowych warzyw i owocéw - wiecej
warzyw hiz owocow

Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob)

Ryb (zwtaszcza ttustych morskich)

Produktéw mlecznych niskottuszczowych,

zwiaszcza fermentowanych %
Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich,

pestek dyni, nasion stonecznika)

Miesa czerwonego i przetworéw miesnych

(m.in. kietbas, wedlin, boczku)

Cukru i stodzonych napojow

Produktow przetworzonych (tj.: fast food, stone przekaski,

herbatniki, batony, wafelki) z duzg zawartoscia soli, cukréw i ttuszczéw

Zamieniaj:

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste
Migso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roélin straczkowych i orzechy
Stodkie napoje na wode

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek)

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser)
Smazenie, grillowanie na gotowanie, w tym na parze, duszenie lub pieczenie

Bqdz aktywna fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie



Makrosktadniki

3.1. Weglowodany

+  Gtéwne zZrédto weglowodanéw powinny stanowi¢ petnoziarniste produkty zbozowe

+ Ograniczeniu podlegaja weglowodany proste (zywnos¢ przetworzona, wyroby cukiernicze, soki, stodzona kawa/
herbata, miod)

+  Sztuczne $rodki stodzace dozwolone (ale zalecane ograniczenie!)

+  Przeciwwskazana sacharyna!

+ Istotna jest kontrola btonnika

+  Zwigkszona podaz skrobi opornej

Zrédta zalecanych weglowodanéw: Zrédta niewskazanych weglowodanéw:
«  Grube kasze (np. kasza gryczana, peczak) + Cukier (biaty, trzcinowy, kokosowy ...)
«  Petnoziarnisty makaron lub z maki durum, gotowany | - Miéd
al dente + Kisiel, galaretki
«  Ryz brazowy lub dziki -+ Owoce suszone, kandyzowane, w syropie cukrowym
« Petnoziarniste pieczywo (najlepiej za zakwasie, np. | - Wyroby cukiernicze (ciasta, drozdzéwki, paczki)
chleb zytni) -+ Batony, cukierki, czekolada
«  Niskoprzetworzone pfatki $niadaniowe (np. owsiane | « Pieczywo z maki pszennej - chleb, kajzerki, butka

gorskie) wroctawska, obwarzanki itp.

«+ Nasiona roslin straczkowych (np. fasola, ciecierzyca) Bardzo drobne kasze (manna, kus-kus)

+ Rozgotowany makaron

+ Puree ziemniaczane

«  Stodzone, kolorowe pfatki $niadaniowe

« Domowe wypieki z maki o ,niskim typie” z uzyciem
cukru

o Unikaj zywnosci typu fast-food i gotowych dan w proszku, bedacych Zrédtem izomerdw trans!

Jakie warzywa wybierac?

Warzywa niskoweglowodanowe mozesz jes¢ w dowolnych ilosciach. Zaleca sie doktada¢ do kazdego positku warzywa
rosnace ,nad ziemig”, takie jak brokuty, kalafior, kapusta pekinska, kiszona, ogdrek kiszony, ogdrek swiezy, papryka
zielona, z6tta, pomidor, rzodkiewka, satata zielona, szpinak, cukinia, bakfazan, cykoria.

Jak je$¢ owoce, aby utrzymad prawidtowy poziom glikemii?

Owoce zawieraja cukier - fruktoze, dlatego spozywaj je w ograniczonych ilosciach. Najwiecej cukru zawierajg winogrona,
sliwki i bardzo dojrzate owoce. Uwazaj na soki bez cukru. One tez majg wptyw na poziom glukozy.

« Fruktoza naturalnie wystepuje zawsze wraz z witaminami, sktadnikami mineralnymi, antyoksydantami i btonnikiem
« Owoce w duzej mierze sktadaja sie z wody

« Swieze owoce spozywane w rozsadnych ilosciach nie stanowia zatem zagrozenia.

Nalezy natomiast wykluczy¢ z diety produkty dostadzane fruktoza i syropem glukozowo-fruktozowym (HFCS).



Zawartos¢ fruktozy

Warzywa (100g) Fruktoza (g) Owoce (100 g) Fruktoza (g)

Produkt (100 g) Fruktoza (g)

Ziemniaki 0,2 Winogrona 8,2 Cukier z burakow 50
Szpinak 0,2 Banan dojrzewajacy 8 cukrowych
Stodka Banan dojrzaty 6 Miod pszczeli 41,5
0,5
kukurydza Jabtko 7 Syrop klonowy 1
Marchew 0,6 Gruszka 6,5 Syrop 0
; kukurydzian
Rzodkiewka 07 Czarna jagoda 58 Y y
Fasolka is T — s Jogurt owocowy 6,5
szparagowa ' o Platki
Wisnia 4,5 . 42
Ogoérek 1,3 kukurydziane
Porzeczka 44
Por 2,2 Kasze 09
: Sliwka 4 -
Cebula 2 — Ryz 0,2
Brzoskwinia 4
Dynia 2,2 Ketchup 12
Morele 4
Papryka 23
M
archew 32
gotowana

Aby utrzymac prawidtowy poziom glikemii po spozyciu owocéw nalezy:

Stosowad metode tqczenia, nie jes¢ owocdw solo!

o Uwaga! Czytaj etykiety produktow spozywczych. S tam ukryte zastepniki cukru!
JESLIWIDZISZ W SKtADZIE WYBRANEGO PRODUKTU DODATEK PONIZSZYCH CUKROW- NIE KUPUJ GO!

CUKIER: buraczany, brazowy, trzcinowy, kokosowy, daktylowy, inwertowany, cukier cukierniczy, cukier organiczny
SYROPY: kukurydziany, z agawy, stodowy, klonowy, ryzowy, glukozowo-fruktozowy, miéd

INNE: stod jeczmienny, melasa, fruktoza, koncentrat soku owocowego, galaktoza, glukoza, disacharydy i maltoza.
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Czym moge postodzi¢, jesli ,,musze™?

Poliole - ,alkohole cukrowe”:
+ Ksylitol (90% stodkosci sacharozy)
«  Erytrytol (80% stodkosci sacharozy)

+  Stewia (300 razy stodsza od sacharozy)
- Tagatoza (2 razy stodsza od sacharozy)

o DOPUSZCZALNE, ale nadal obowigzuje kontrola ilosci!

Skrobia oporna - co to jest?

Jest to nietrawiona i niewchtaniana w jelicie cienkim cztowieka forma skrobi. Jest oporna na enzymy amylolityczne,
dlatego zaliczamy jg do nierozpuszczalnych frakcji btonnika pokarmowego.

Jak ja uzyskac?

Przez odpowiednig obrébke termiczna:

+  Produkt skrobiowy (ziemniaki, ryz, nasiona straczkowe itp.) - ugotuj
- Odstaw do schtodzenia (na ok 12h)

«  Uzyj produktu na zimno lub ponownie ogrzej

Co oznacza indeks glikemiczny (IG)?

1G to jedynie wskazéwka w wyborze odpowiednich produktéw. IG produktu méwi nam o tym, jak moze wzrosnac
poziom glukozy we krwi po spozyciu wybranego produktu w stosunku do tego, jakby wzrést on po spozyciu czystej
glukozy (IG glukozy to 100), czyli IG uwzglednia jedynie tempo wchfaniania weglowodandw.

Indeks glikemiczny

Indeks glikemiczny Trzeba pamietac, ze kazdy z nas jest inny i moze inaczej reagowac

Niski ¢redni Wysoki na dany produkt, dlatego nie zaleca sie kierowania wytacznie 1G
— — produktu.
Ponizej 55 3570 Powyzej 70 www.strefawiedzy.diagnosis.pl - tutaj mozna sprawdzic IG pro-

duktow w zaktadce materiaty edukacyjne do pobrania

Co wptywa na wysokos¢ indeksu glikemicznego?

«  Rozdrobnienie lub zblendowanie
« Rozgotowanie

«  Stopien dojrzatosci surowca

«  Zawartosc ttuszczu

«  Zawartos¢ biatka

«  Zawartosc btonnika

Btonnik skutecznie obniza IG i spowalnia wchtanianie weglowodanéw

Gdzie jest obecny?
Petnoziarniste produkty zbozowe, otreby, niskoprzetworzone ptatki $niadaniowe, warzywa niskoskrobiowe.



Co to jest tadunek glikemiczny (LG)?

LG uwzglednia IG produktu, ale tez rzeczywistg zawartos¢ weglowodanéw w spozywanej porcji produktu.
Odczyt tG z tabel uzmystowi Ci, ze zjedzenie matej porcji produktu o wyzszym niz zalecane IG, wcale Zle nie wplynie na

popositkowa glikemie.
tadunek glikemiczny

Niski Sredni Wysoki
Ponizej 10 10-20 Powyzej 20

Jak policzy¢ tadunek glikemiczny?

IG x weg lowoda ny przgswojo Ine (czyli bez btonnika (g) w danej porgji, ktéra chcemy zjes¢)
100

Co spowalnia wchtanianie weglowodandéw?
Postaw na odpowiednie skomponowanie positku i nie badz niewolnikiem liczb!

Positek z owocami?

Dodaj pestki, siemig, orzechy, petnoziarniste ptatki

Koktajl?

Przygotuj na mleku/kefirze (niestodzonym), koniecznie dorzu¢ btonnik z warzyw (np. szpinak) i troche dobrego ttuszczu
(chia/siemie Iniane) + owoce

Masz ochote na buraczki?
Nie jedz ich solo, przygotuj sobie obiad: kasza gryczana, sztuka miesa i 2-3 fyzki tartych buraczkow

Makaron ze szpinakiem?
Wybierz makaron petnoziarnisty. Do sosu szpinakowego dodaj troche sera feta, suszonych pomidoréw i pestki.

Tosty?
Przygotuj je na pieczywie petnoziarnistym. Jesli chcesz uzyc¢ sera zéttego, nie zapomnij dodac do positku sporej ilosci
warzyw surowych.

1
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3.2. Ttuszcze

W Twojej diecie powinny dominowac ttuszcze pochodzenia roslinnego, ktére umozliwiaja przygotowanie niezbednej
rezerwy energetycznej na okres laktacji.

Kwasy ttuszczowe (KT) z rodziny Omega 3
DZIECKO: prawidtowy rozwdj wzroku i mézgu, zmniejszenie ryzyka wystapienia alergii, wyzszy poziom inteligencji.

MATKA: przewodzenie impulséw zwigzanych z hormonami szczescia, utrzymanie cigzy.

Zrédta Jednonienasyconych KT Zrédta Wielonasyconych KT
¥ Y
Omega-6 Omega-3
+ olej rzepakowy -+ wszystkie nasiona ¥ Y
+ oliwazoliwek - orzechy <+— ALA EPA | DHA
+ olej z pestek dyni, moreli, + olejrzepakowy i sto- Podobnie jak Omega-6 - tluste ryby
czarnuszki, awokado necznikowy, z pestek siemie Iniane T
dyni, moreli,oliwa z . olejIniany
oliwek

« nasiona chia

o Uwaga! Olej rzepakowy zawiera o wiele wiecej kwasow Omega-3 niz oliwa z oliwek.

RYBY

Ryby wybieraj te, ktore pochodza z Oceanu Atlantyckiego, Pacyfiku lub Morza Pétnocnego, np. dorsz, sardynka, jedz je 2
razy w tygodniu (porcja to 100-120g). Pamietaj, ze za szczegdlnie niebezpieczne uznaje sie ryby drapiezne i diugo
Zyjace oraz takie gatunki jak turiczyk, rekin, miecznik i marlin.

TLUSZCZE

Do smazenia:

« Oliwa z oliwek extra virgin lub z pierwszego ttoczenia (jest bogata w JKNT, uboga w WNKT)
+  Olej rzepakowy rafinowany (ma wiecej WNKT)

+  Olej kokosowy, ale uwaga — to zrédto nasyconych kwaséw ttuszczowych !!

Do suréwki:
+  Oleje roslinne ttoczone na zimno np. Iniany, z pestek dyni
« Oliwa z oliwek extra virgin lub z pierwszego ttoczenia

Ttuszcze - czym smarowac pieczywo?

«  Serek kanapkowy typu Twoéj smak, Bieluch, Philadelphia itp.
«  Miekkie awokado

« Pasty warzywne

« Hummus

«  Pesto

+ Oliwa z oliwek/olej Iniany

,Dobre ttuszcze” sg pozadane w diecie kobiety z cukrzyca cigzowa, obnizaja IG positku i tym samym reguluja glikemie
popositkowa.



Biatko

W czasie ostatnich 10 tygodni cigzy wzrasta zapotrzebowanie na biatko - jest ono niezbedne do prawidtowego wzrostu
ptodu.

Zwierzece:

+ Chude mieso

«  Tiuste i chude ryby

- Jaja

«  Odttuszczone produkty mleczne (lecz nie 0% !, nie produkty light!)
Roslinne:

«Nasiona roslin straczkowych

«  Pestki, orzechy

. Tofu

. Kasze

Obecnos¢ biatka obniza IG positku, a tym samym reguluje glikemie popositkowa.

Jakie ptyny nalezy pic¢?

lle?

Ok. 1,5-2 L (cho¢ najlepiej ustali¢ to indywidualnie z dietetykiem).

Co?

Woda mineralna (przy nadcisnieniu niskosodowa), woda z plastrem cytryny/mieta, imbirem/rozmarynem, mniej herbat
i naparéw ziotowych (herbatka z imbirem tagodzi nudnosci w ciazy).

Czego unikac?

Sokéw (nawet 100%), napojéw, wod smakowych, stodkich kaw z syropem czy cukrem, napojéw energetycznych.
Kawa czarna nie jest polecana w cigzy, maksymalnie mozesz wypic jedna filizanke dziennie.

Kawa zboZowa nie jest polecana, poniewaz zawiera stéd jeczmienny, ktéry podnosi poziom cukru we krwi.



Jak komponowad positki?

Sniadanie 1

« Petnoziarnisty chleb

- Pasta jajeczna/z nasion roslin straczkowych/
rybna

«  Warzywa: pomidorki, papryka, ogérek itp.

Obiad 1

+ Porcja miegsa lub ryby (pieczone/duszone/go-
towane/ smazone na matej ilosci ttuszczu)

« Kasza peczak, gryczana, ziemniaki itp.

« Porcja warzyw gotowanych i/lub surowych

Kolacja 1

- Porcja sataty

- Warzywa surowe/gotowane

- Ser saftatkowy, ryba, jajko, nasiona roslin
straczkowych itp.

- Domowy winegret

« Kromka chleba razowego/kasza

Przekaski

+ Jogurt naturalny zowocem

«  Orzechy zowocem

+  Kefir/maslanka, warzywa

«  Serek wiejski, warzywa

« Pasta typu hummus + warzywa

Sniadanie 2

Jogurt naturalny/kefir
Ptatki owsiane

Owoc

Nasiona chia/siemig Iniane
Pestki/orzechy

Cynamon

Obiad 2

Petnoziarnisty makaron

Porcja ugotowanych nasion straczkowych/miesa/
ryby

Passata pomidorowa, cebula, czosnek

Ziota

Kolacja 2

Zupa krem z warzyw/warzywa pieczone
Dodatek pestek/orzechéw/sera feta lub
mozzarella

Kromka chleba razowego

Kanapka na pieczywie petnoziarnistym
Koktajl (owoce + btonnik/dobre ttuszcze)



Czy moge zjesc czasami cos stodkiego?
#Stodycz” przy positku

14.00 Obiad 14.30,Stodycz”

1/2 talerza warzyw
biatko

weglowodany +
ztozone “',

0 Korzysci: mniejszy wyrzut glukozy, spowolniony przez biatko, ttuszcz i btonnik.

Jakq obrdébke termiczng zywnosci wybrac?

Gotowanie
Gotowanie na parze
Duszenie
Pieczenie w brytfance
Pieczenie w specjalnych ,rekawach”
« Smazenie na matej ilosci ttuszczu, z uzyciem dobrej, teflonowej patelni.

Jakich produktéw powinna unikad kobieta w ciqzy z cukrzycq?

Surowego miesa (np. tatar)
Surowej ryby (np. w sushi; nalezy wybierac sushi z ryba pieczong)
Surowych jaj (np. tatar, kogel-mogel, krem tiramisu)
« Niepasteryzowanego mleka i produktéw mlecznych pochodzacych z takiego mleka (np. regionalne sery, oscypki
kupowane w lokalnych sklepach, chyba Zze wyprodukowane z mleka pasteryzowanego)
Stodyczy (ciastek, cukierkéw, czekolady itp.)

Porcje pieczywa i produktéw zbozowych nalezy zamieniad
miedzy sobq

Chleb razowy 259 ok. T kromka
Chleb graham 259 ok. T kromka
Chleb zytni razowy 259 ok. T kromka
Chleb pszenny 209 1 mata kromka
Butka pszenna 209 1/3 sztuki o wadze 60 g
Chleb wieloziarnisty 25¢g 1 kromka

Butka grahamka 209 1/5 szt. o wadze 100 g
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Chleb chrupki 159 11/2 sztuki

Chleb tostowy 209 1 kromka
Maca 129 1 kromka
Paluszki 159 ok. 10 szt.
Herbatniki petit beurre 159 3 szt.
Sucharki bezcukrowe 159 1i1/2tyzki
Kasza, makaron, ryz 159 1i1/2tyzki
Ptatki owsiane, jeczmienne, otreby 209 2 tyzki
Ptatki kukurydziane 159 3 tyzki
Chrupki kukurydziane bez cukru 159 20 szt.
Groszek ptysiowy 109 5tyzek
Grzanki 159 4 tyzki

Tabela produktédw mlecznych zalecanych na 1 positek

Mieko 2% 100 ml 1/2 szklanki
Jogurt naturalny 2% 85ml mate opakowania
Kefir 2% 100 ml 1/2 szklanki
Maslanka 0,5% 100 ml 1/2 szklanki
Serwatka 100 ml 1/2 szklanki
Masto 59 1 tyzeczka
Margaryna 59 1 tyzeczka
Olej/oliwa 49 1tyzeczka
Majonez 109 2 tyzeczki
Smietana 18% 209 1 tyzka stotowa
Smietana 12% 35¢g 2 tyzki stotowe

Poszczegdlne porcje owocdw nalezy zamienia¢ miedzy sobq, wg
ponizszej tabeli

Ananas bez skorki 80g 2 plastry
Arbuz ze skorka 1209 maty plaster
Banan 509 1/2 sztuki matego
Brzoskwinia 100g 1 $rednia
Czarne jagody 1009 2/3 szklanki
Czeresnie 80g 18 szt.

Grejpfrut 1309 1/2 szt.



Gruszka bez skorki 80g 1 szt. mata

Gruszka ze skorka 1109 1 szt. mata
Jabtko bez skérki 1009 1 szt. mate
Jabtko ze skorka 140g 1 Srednie
Jabtko suszone 159 6 matych plasterkow
Kiwi 9049 1 szt. $rednie
Maliny 2009 11i1/2 szklanki
Mandarynka 1109 1 szt. Srednia
Melon 1409 1 maly plaster
Morele 1009 2 szt.
Morele suszone 159 3 szt.
Pomararicza 1109 1 szt. mata
Porzeczki 160 g 1 szklanka
Poziomki 1709 1 szklanka
Sliwki 1009 5 szt.
Sliwki suszone 80g 45zt
Winogrona 60 g 10 szt.
Wishie 1009 25 szt.

Warzywa wysoko weglowodanowe nalezy zamieniaé miedzy sobq

Marchew 2009 ok. 2 szt.
Marchew z groszkiem mrozona 170¢g 1i1/2 szklanki
Buraki 1409 1 $redni
Bob 509 1/2 szklanki
Chrzan 409 2 tyzki
Ziemniaki 609 1 szt. maty
Groszek konserwowy 1009 1/2 szklanki
Kukurydza 509 1/2 kolby
Kukurydza konserwowa 509 3i1/2tyzki
Fasola sucha 209 8-12 szt.
Soczewica nasiona suche 209 1i1/2tyzki
Soja nasiona suche 209 4 tyzki
Pietruszka korzen 1009 1szt.
Seler 1309 1 $redni
Fasola straczki 1509 3/4 szklanki
Kapusta biata, czerwona, wtoska 1509 1i1/2 szklanki

Brukselka 1209 6 szt.



Bibliografia:
1. Zalecenia kliniczne dotyczace postepowania u chorych na cukrzyce 2021

2. Standardy Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw postepowania u kobiet z cukrzyca, Ginekologia
Praktyczna 2017 tom 2, nr 5
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Poniedziatek

07:00 Sniadanie

(E: 448 kcal, £G: 1.3, WBT: 2.9, WW: 3.5)

Omlet z warzywami

(E: 308 kcal, tG: 1.3, WBT: 2.55, WW: 1.29)
Chleb zytni

(E: 140kcal, £G: 0, WBT: 0.32, WW: 2.32)

PRZEPIS:

Skfadniki:

Jaja kurze - 2 sztuki (100g)

Cebula - 1/3 sztuki (45g)

Mleko 3.2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
Masto - 1 tyzka (10g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

SOl biata - 1 szczypta (19)

«  Chleb zytni- 1i1/2 kromki (54 g)

Sposob przygotowania:

Papryke pokrdj w kostke, a pora na talarki. Cebule posiekaj, jaja wbij do miski
i doktadnie roztrzep z mlekiem, sola i pieprzem. Dodaj warzywa. Wlej catos¢
na rozgrzany ttuszcz i usmaz. Podawaj z pieczywem.

10:00 Il Sniadanie

(E: 226 kcal, £G: 2.28, WBT: 1.1, WW: 2.5)

Kanapki z pasta z serka i awokado

(E: 194 kcal, £G: 0.32, WBT: 1.1, WW: 1.91)
Mandarynka

(E: 32 keal, £G: 1.96, WBT: 0, WW: 0.63)

PRZEPIS:

Skfadniki:

« Awokado - 1/6 sztuki (25 g)

«  Chleb zytni - 1 kromka (35 g)

« Rzodkiewka - 3 sztuki (45 g)

«  Serek Smietankowy naturalny - 3/4 tyzki (20 g)
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

«  Sél morska - 1 szczypta (1 g)

«  Bazylia, suszona - 1 szczypta (1 g)

« Mandarynka - 1 sztuka (70 g)

21
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Poniedziatek

Sposdb przygotowania:

Miazsz z awokado doktadnie rozgnie¢ widelcem i dodaj serek. Nastepnie
przypraw solg oraz pieprzem i dodaj pokrojona rzodkiewke. Pieczywo po-
smaruj pasta i posyp bazylia. Do positku zjedz mandarynke.

13:00 Obiad

(E: 646 kcal, £G: 22.35, WBT: 3.9, WW: 5.7)

Piers z indyka duszona z ziotami prowansalskimi
E: 464 kcal, £G: 17.1, WBT: 2.87, WW: 4.04)
Suréwka z marchewki

(E: 182 kcal, £G: 5.25, WBT: 1.13, WW: 1.63)

PRZEPIS:

Piers zindyka duszona z ziotami prowansalskimi

Sktadniki:
«  Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50 g)
Mieso z piersi indyka, bez skory — 1,5 sztuki (180 g)
+ Kasza gryczana - 2/3 woreczka (60 g)
+  Olejrzepakowy - 1tyzka (10 ml)
«  Sokzcytryny - 2 tyzki (12 ml)
- Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1 g)

Sposéb przygotowania:

W misce wymieszaj olej z ziotami prowansalskimi i sokiem z cytryny. Do ma-
rynaty wtéz rozbite uprzednio ttuczkiem mieso i dobrze wymieszaj. Wstaw
do lodéwki na 2-3 godziny. Kilka razy obré¢ mieso na druga strone. W garnku
z grubym dnem rozgrzej olej, wtéz plaster migsa i poddus je ok. 2 minuty z
kazdej strony. Do garnka wlej sos z marynaty, dodaj cebule i dus przez kilka
minut, caty czas mieszajac. Nastepnie podlej 2-3 tyzkami wrzacej wody i du$
na najmniejszym gazie, az mieso bedzie miekkie. Czesto mieszaj. W razie po-
trzeby dolej troche wody. Podawaj z kaszg gryczana i suréwka.

PRZEPIS:

Suréwka z marchewki

Sktadniki:
Jabtko - 1/2 sztuki (90 g)
« Marchew - 3 sztuki (140 g)
+  Olejrzepakowy - 1tyzka (10 ml)
+  Sokzcytryny - 1tyzka (6 ml)

Sposdb przygotowania:
Marchew i jabtko obierz i zetrzyj na tarce. Cato$¢ wymieszaj. Opcjonalnie mo-
zesz dodac sok z cytryny oraz tyzke oleju rzepakowego.




Poniedziatek

15:00 Podwieczorek

Kanapka z szynka, ogorkiem kwaszonym i rzodkiewka
(E: 213 kcal, £G: 0.32, WBT: 1, WW: 2.5)

PRZEPIS:

Sktadniki:

+  Chleb zytni razowy - 1i1/2 kromki (54 g)
«  0Ogérek kwaszony - 1 sztuka (60 g)

« Poledwica sopocka - 2 plastry (30 g)

+ Rzodkiewka - 3 sztuki (45 g)

«  Masto ekstra - 1/2 tyzki (5 g)

Sposob przygotowania:
Pieczywo posmaruj mastem. Na kanapke pot6z szynke oraz pokrojone w pla-
stry rzodkiewke i ogérek.

19:00 Kolacja

Grzanki z pasta z awokado i fetg
(E: 430 kcal, £G: 0.78, WBT: 2.7, WW: 3.6)

PRZEPIS:

Sktadniki:

« Awokado - 1/3 sztuki (50 g)

«  Chleb zytni razowy - 2 kromki (70 g)
«  Sertypu,Feta”- 1/3 kostki (60 g)

«  Czosnek - 1zagbek (5 g)

«  Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml)

«  Pieprz biaty - 1 szczypta (1 g)

Sposob przygotowania:

Awokado obierz, rozgnie¢ widelcem i oprdsz pieprzem. Ser pokrusz i wymie-
szaj z awokado. Kromki chleba przekréj na pét. Przygotuj sos: wycisnij czo-
snek, dodaj do oliwy i wymieszaj. Chleb posmaruj powstatym sosem i zapiecz
w tosterze lub w piekarniku. Gotowe grzanki posmaruj pasta, opcjonalnie
dodaj na wierzch kietki.
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Poniedziatek

21:00 Il Kolacja

Kanapka z biatym serem i pomidorem
(E: 217 kcal, £G: 1.32, WBT: 0.9, WW: 2.7)

PRZEPIS:

Sktadniki:
Chleb zytni - 1i1/2 kromki (54 g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3 g)
Pomidor - 1/2 sztuki (90 g)
Ser twarogowy pétttusty - 2 tyzki (45 g)

[

Sposdb przygotowania:
Na pieczywo potdz ser i pomidora. Posyp pietruszka

wartosci odzywcze:

Wartos¢ energetyczna: 2180 kcal
Thuszcz: 89.79 g

tadunek Glikemiczny: 28.35
Wymienniki biatkowo-ttuszowe: 12.5
Biatko ogdtem: 112.44
Weglowodany ogétem: 246.49
Wymienniki weglowodanowe: 20.5

Wtorek

07:00 Sniadanie

(E: 386 kcal, £G: 10.13, WBT: 2.1, WW: 3.9)

Kanapka z poledwica sopocka i kietkami rzodkiewki
(E: 264 kcal, £G: 0.83, WBT: 1.14, WW: 3.38)
Guacamole

(E: 122 kcal, £G: 9.3, WBT: 1.1, WW: 0.6)

PRZEPIS:

Guacamole

Sktadniki:
Awokado - 1/2 sztuki (70 g)
Czosnek - 1 zabek (2 g)
SOl biata - 1/6 tyzeczki (1 g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3 ml)



Wtorek

Sposob przygotowania:

Awokado umyj, przekréj na pét, usun pestke, wydraz miazsz. Rozgnie¢ wi-
delcem na paste, dodaj sok z cytryny, sol i rozgnieciony w prasce czosnek.
Wymieszaj. Mozesz dodac takze sos tabasco lub ostra papryke.

PRZEPIS:

Kanapka z poledwica sopocka i kietkami rzodkiewki

Skfadniki:

«  Chleb zytni - 2 kromki (70 g)

«  Kietki rzodkiewki - 1 tyzka (10 g)

« Poledwica sopocka - 4 plastry (48 g)
« Pomidor - 1/2 sztuki (90 g)

« Safata-2liscie (10 g)

Sposob przygotowania:
Chleb posmaruj przygotowanym wczesniej guacamole. Utdz pozostate sktad-
niki i przygotuj kanapke.

10:00 Il Sniadanie

Kanapka z jajkiem
(E: 254 kcal, £G: 1.8, WBT: 1.5, WW: 2.4)

PRZEPIS:

Sktadniki:

« Jaja kurze cate - 1 sztuka (50 g)

«  Chleb zytni - 2 kromki (40 g)

+  Ogorek kwaszony - 1 1/2 sztuki (90 g)
« Pomidor - 1 sztuka (170 g)

«  Masto ekstra - 1/2 tyzki (5 g)

Sposdb przygotowania:

Jajko ugotuj na twardo, pokréj w plasterki i potéz na posmarowanym mastem
chlebie. Kanapke podawaj z pomidorem oraz ogdrkiem pokrojonymi w pla-
stry i doprawionymi pieprzem.

13:00 Obiad

(E: 648 kcal, £G: 19.6, WBT: 3.7, WW: 6.3)

Kasza gryczana z kurczakiem

(E: 473 kcal, £G: 17.11, WBT: 2.57, WW: 5.03)
Suréwka z pora, pomidoréw i papryki

(E: 175 kcal, £G: 2.49, WBT: 1.24, WW: 1.23)

PRZEPIS:

Kasza gryczana z kurczakiem
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Wtorek

Sktadniki:
Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (180 g)
« Kasza gryczana - 1/2 woreczka (60 g)
+ Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200 g)
+ Pietruszka suszona - 1 tyzeczka (6 g)
«  Majeranek suszony - 1tyzeczka (1 g)
« Oregano suszone - 1tyzeczka (1 g)
Tymianek suszony - 1tyzeczka (1 g)

Sposdb przygotowania:

Mieso pokréj na kawatki, obtocz w ziotach i usmaz na 1 tyzeczce oleju. Na-
stepnie dodaj pomidory, natke pietruszki i wczesniej ugotowana kasze. Dus$
na niewielkim ogniu wszystko razem przez ok. 4 minuty.

PRZEPIS:

Suréwka z pora, pomidoréw i papryki

Sktadniki:
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (100 g)
« Pomidor - 1 sztuka (160 g)
«  Por-1/2sztuki (70 g)
+  Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)
+ Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)
«  S6l biata - 1 szczypta (1 9)

Sposéb przygotowania:
Papryke i pora posiekaj. Pomidora pokréj w plasterki. Wszystkie warzywa wy-
mieszaj ze soba i dodaj oliwe. Przypraw solg i pieprzem.

15:00 Podwieczorek

Serek wiejski z gruszka i orzechami
(E: 224 kcal, £G: 4.98, WBT: 1.4, WW: 1.9)

PRZEPIS:

Sktadniki:

«  Orzechy wioskie - 1/2 garsci (10 g)
+ Gruszka - 1 sztuka (130 g)

«  Serek wiejski 2,5% - 5tyzek (100 g)

Sposdb przygotowania:
Serek wiejski przetéz do miseczki. Gruszke pokrdj w kostke i dodaj do serka.
Catos¢ posyp orzechami wtoskimi. Przed zjedzeniem wymieszaj.

19:00 Kolacja

Kanapka z tososiem i serkiem kanapkowym
(E: 422 kcal, £G: 0.05, WBT: 2.8, WW: 3.2)



Wtorek

PRZEPIS:

Sktadniki:

«  Chleb zytni - 2 kromki (70 g)

«  Serek Smietankowy - 2 tyzki(30 g)

+  toso$ wedzony - 1 opakowanie (100 g)
« Safata-2liscie (14 g)

« Sokzcytryny - 1tyzka (6 ml)

«  Koper ogrodowy - 1tyzeczka (4 g)

« Pieprz czamy - 1 szczypta (1 g)

Sposob przygotowania:
Pieczywo posmaruj serkiem, potéz wedzonego tososia i poszarpang satate.
tososia dla smaku skrop sokiem z cytryny i posyp pieprzem oraz koperkiem.

21:00 Il Kolacja

Twarozek sycylijski
(E: 252 kcal, £G: 2.96, WBT: 1.8, WW: 1.9)

PRZEPIS:

Sktadniki:

« Czosnek-1zabek (5 g)

« Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 tyzki (75 g)
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

«  Ser twarogowy péfttusty - 5 tyzek (100 g)

« SOl biata - 1 szczypta (1 g)

«  Suszony pomidor - 2 sztuki (15 g)

«  Oliwki- 5 sztuk (15 g)

Sposob przygotowania:

Ugnie¢ widelcem biaty ser z jogurtem i przyprawami. Czosnek przecisnij
przez praske i potacz z serkiem. Oliwki i pomidory pokréj. Dodaj do sera, do-
praw sola oraz pieprzem. Przed podaniem wstaw na p6t godziny do lodéwki.

Wartosci odzywcze:

Wartos¢ energetyczna: 2186 kcal
Thuszcz: 77.72 g

tadunek glikemiczny: 39.52
Wymienniki biatkowo-ttuszczowe: 13.3
Biatko ogétem: 155.15 g
Weglowodany ogétem: 232.41 g
Wymienniki weglowodanowe: 19.6
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Sroda

07:00 Sniadanie

Owsianka z gruszka na mleku migdatowym
(E: 432 keal, £G: 17.73, WBT: 2.1, WW: 5)

PRZEPIS:

Skfadniki:

+  Wibrki kokosowe - 1 tyzka (6 g)

«  Gruszka - 1/2 sztuki (70 g)

+  Masto orzechowe - 3/4 tyzki (15 g)

+  Pfatki owsiane - 3 tyzki (60 g)

+  Mleko migdatowe, niestodzone - 3/4 szklanki (200 ml)

Sposdb przygotowania:

Ptatki owsiane ugotuj na mleku migdatowym. Gruszke pokréj w gruba kostke
i poddu$ w garnuszku z cynamonem. Ugotowane ptatki podawaj z gruszka
i mastem orzechowym.

10:00 Il Sniadanie

Kanapka z twarozkiem
(E: 207 kcal, £G: 0.99, WBT: 1.2, WW: 1.9)

PRZEPIS:

Sktadniki:

+  Szczypiorek - 11tyzka (5 g)

« Chleb zytni- 1 kromka (35 g)

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 1 tyzka (20 g)
+  Rzodkiewka - 3 sztuki (45 g)

«  Sertwarogowy pétttusty — 2 tyzki (40 g)

+  Masto ekstra - 1/2 tyzki (5 g)

« Safata zielona - 11is¢ (5 g)

« Bazylia- 1 szczypta (1 9)

+ Pieprz czarny - 1 szczypta (1 )

Sposdb przygotowania:

Rozdrobnij ser widelcem i wymieszaj z jogurtem oraz pokrojong rzodkiewka
i posiekanym szczypiorkiem. Dopraw pieprzem i suszong bazylia. Na kromke
potdz tak przygotowany twarozek oraz lis¢ sataty.

13:00 Obiad

(E: 664 kcal, £G: 33.47, WBT: 3.2, WW: 7.5)

Zupa ogorkowa z kasza jaglang bez miesa
(E: 108 kcal, £G: 7.54, WBT: 0.25, WW: 1.57)



Sroda

Dorsz po wlosku z fasolka szparagowa
(E: 556 kcal, £G: 25.93, WBT: 3.08, WW: 6.1)

PRZEPIS:

Zupa ogorkowa z kasza jaglang bez migsa

Skfadniki:

« Kaszajaglana - 1/3 woreczka (13 g)
«  Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (1 g)

«  Marchew - 1/2 sztuki (23 g)

« 0Ogérek kwaszony - 2 sztuki (90 g)

«  Pietruszka korzen - 1/2 sztuki (26 g)
«  Pietruszka liscie - 2 tyzeczki (12 g)

«  Por-1/8sztuki (13 g)

«  Lis¢ laurowy suszony - 1 sztuka (2 g)
- Pieprzczarny - 1 szczypta (1 g)

«  Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (40 g)
« SOl biata - 1 szczypta (1 g)

« Ziele angielskie mielone - 1 szczypta (1 g)
« Czosnek-1zabek (1g)

Sposéb przygotowania:

Marchewke, pietruszke i seler umyj, obierz i pokréj w stupki. Wrzu¢ do garn-
ka, dodaj pora i zalej woda. Dodaj liscie laurowe i ziele angielskie. Gotuj 30
minut, nastepnie dodaj pokrojone w kostke ogdrki, szklanke soku z ogérkéw
oraz przelang wczesniej wrzatkiem kasze jaglana. Wyjmij pora i dodaj obrany,
przecisniety przez praske czosnek. Gotuj zupe kolejne 15 minut. Dopraw solg,
pieprzem i ewentualnie sokiem z ogérkéw. Zupe podawaj posypang duza ilo-
$cig Swiezego koperku.

PRZEPIS:

Dorsz po wiosku z fasolka szparagowa

Sktadniki:

+ Kasza jeczmienna pertowa - 1/2 woreczka (50 g)
« Fasolka szparagowa mrozona - 2/3 opakowania (250 g)
«  Dorsz $wiezy - 2 sztuki (180 g)

« Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)

« Pomidor - 2 sztuki (340 g)

« Natka pietruszki - 3 tyzeczki (20 g)

+ Oregano suszone - 1/3 tyzeczki (1 g)

«  Pieprz czamy - 1 szczypta (1 g)

« SOl biata - 1 szczypta (1 g)

« Sokzcytryny - 2 fyzki (12 ml)

« Czosnek - 1 zabek (5 g)
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Sroda

Sposdb przygotowania:

Fasole ugotuj na péttwardo. Pomidory pokréj w kostke. Rybe posdl, dopraw
sokiem z cytryny, pieprzem i oregano. Rybe i warzywa wraz z posiekanym
czosnkiem utéz w zaroodpornym naczyniu wysmarowanym oliwa z oliwek.
Piecz okoto 30 min. w 180 stopniach. Danie podawaj z kasza i posiekana nat-
ka pietruszki.

15:00 Podwieczorek

Jajeczne muffiny
(E: 221 kcal, £G: 1.77, WBT: 1.6, WW: 1.2)

PRZEPIS:

Skfadniki:
+ Jaja kurze cate - 2 sztuki (100 g)
- Cebula - 1/2 sztuki (50 g)
« Cukinia - 1/3 sztuki (90g)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120 g)
+  Rukola - 1/2 garsci (10 g)
« SOl biata - 1 szczypta (1 g)
«  Czosnek - 1zabek (3 g)
+ Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Sposdb przygotowania:

Na wolnym ogniu podsmaz cebule i czosnek (az do migkkosci). Dodaj cukinie
i papryke. Podsmaz razem jeszcze przez 2 minuty. Zdejmij patelnie z ognia i
zapetnij foremki na muffiny do okoto 3 wysokosci. W misce roztrzep jajka z
rukola i przypraw. Tak przygotowana masa dopefnij foremki. Piecz muffiny
okoto 20 minut.

19:00 Kolacja

Satatka z piersig z indyka
(E: 478 kcal, £G: 6.21, WBT: 3.7, WW: 2.3)

Sktadniki:

+  Pestkidyni-1gars¢ (15 )

- Cebula - 1/2 sztuki (50 g)

+ Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 1/2 sztuki (150 g)
Jabtko - 1/2 sztuki (90 g)

+ Ocet balsamiczny - 1 tyzka (6 ml)

+ Olejrzepakowy - 1i1/2 tyzki (15 ml)

« Papryka zielona - 1 sztuka (140 g)

+ Pomidor - 1 sztuka (180 g)

«  S6l biata - 1 szczypta (19)



Sroda

Sposob przygotowania:

Pier$ z indyka pokréj w paski, przypraw wedle uznania i upiecz bez ttusz-
czu. Dodaj pokrojong w paski papryke i utéz na talerzu. Pomidory pokréj w
¢wiartki i wytéz na papryke.

Sos:

Cebule i jabtko zblenduj, dodaj ocet balsamiczny, olej rzepakowy oraz szczyp-
te soli. Wszystkie sktadniki sosu doktadnie wymieszaj i polej nim safatke.

Na tak przygotowanej satatce utéz paski piersi z indyka oraz pestki dyni.

21:00 1l Kolacja

Satatka z piersig z indyka
(E: 239 keal, £G: 3.11, WBT: 1.8, WW: 1.2)

PRZEPIS:

Skfadniki:

+  Pestkidyni-1/2 garci (8 g)

«  Cebula- 1/4 sztuki (25 g)

« Mieso z piersi indyka, bez skory - 3/4 sztuki (75 g)
« Jabtko - 1/4 sztuki (45 g)

« Ocet balsamiczny - 1/2 tyzki (3 ml)

+  Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8 ml)

« Papryka zielona - 1/2 sztuki (70 g)

« Pomidor - 1/2 sztuki (90 g)

« SOl biata - 1 szczypta (1 g)

-

Sposob przygotowania:

Pier$ z indyka pokréj w paski, przypraw wedle uznania i upiecz bez ttusz-
czu. Dodaj pokrojong w paski papryke i utéz na talerzu. Pomidory pokréj w
Cwiartki i wytéz na papryke.

Sos:

Cebule i jabtko zblenduj, dodaj ocet balsamiczny, olej rzepakowy oraz szczyp-
te soli. Wszystkie sktadniki sosu doktadnie wymieszaj i polej nim safatke.

Na tak przygotowanej satatce utéz paski piersi z indyka oraz pestki dyni.

Wartosci odzywcze:

Wartos¢ energetyczna: 2241 kcal
Thuszcz: 86.94 g

tadunek Glikemiczny: 63.28
Wymienniki biatkowo-ttuszczowe: 13.6
Biatko ogétem: 144.62 g
Weglowodany ogétem: 241.02 g
Wymienniki weglowodanowe: 19.1
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Czwartek

07:00 Sniadanie

(E: 425 kcal, £G: 3.93, WBT: 2, WW: 5.1)

Chleb zytni z pastg twarogowa z nowalijkami
(E: 394 kcal, £G: 3.93, WBT: 2.07, WW: 4.46)
Boréwka amerykanska

(E: 31 kcal, £G: 0, WBT: 0.05, WW: 0.75)

PRZEPIS:

Sktadniki:

« Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 2 tyzki (50 g)
«  Ogorek - 1/3 sztuki (25 g)

+  Rzodkiewka -3 sztuki (45 g)

« Pomidor - 1 sztuka (180 g)

+ Safata - 2 liscie (10 g)

+  Sertwarogowy pétttusty - 5 tyzek (100 g)

+ Cebula dymka - 1/2 sztuki (10 g)

«  Chleb zytni - 2 kromki (70 g)

Sposéb przygotowania:
Ser zmiksuj z jogurtem, dodaj drobno pokrojone warzywa i wymieszaj. Zjedz
z pomidorem, satatg i boréwkami amerykanskimi.

10:00 Il Sniadanie

Kanapka z jajkiem i papryka
(E: 249 kcal, £G: 0.93, WBT: 1.4, WW: 2.2)

Sktadniki:

«  Szczypiorek - 2 tyzki (10 g)

+  Chleb zytni - 1 kromka (35 g)

« Jajo kurze - 1 sztuka (55 g)

+  Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115 g)

+ Rzodkiewka - 2 sztuki (30 g)

+  Serek $mietankowy naturalny - 1/2 fyzki (10 g)
+  Majeranek suszony - 1/2 tyzeczki (1 g)

Sposdb przygotowania:

Jajko ugotuj na twardo. Na posmarowang serkiem twarogowym kromke
chleba potdz pokrojong papryke, rzodkiewke, szczypiorek i jajko. Posyp zio-
tami.

13:00 Obiad

(E: 676 kcal, £G: 29.89, WBT: 3.6, WW: 7.2)
Krupnik

(E: 145 kcal, £G: 9.92, WBT: 0.57, WW: 2.09)
Indyk curry z bragzowym ryzem

(E: 448 kcal, £G: 18.6, WBT: 2.52, WW: 4.29)



Czwartek

Suréwka brokutowa
(E: 83 kcal, £G: 1.37, WBT: 0.51, WW: 0.81)

PRZEPIS:

Krupnik

Skfadniki:

«  Cebula-1/4 sztuki (5 g)

«  Marchew - 1/4 sztuki (12 g)

«  Pietruszka korzer - 1/3 sztuki (10 g)

«  Por-1/4sztuki (10 g)

«  Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (15 g)

«  Ziemniak - %2 sztuki (30 g)

« Kasza jeczmienna, peczak - 1/2 woreczka (20 g)
«  Masto - 1/2 tyzki (5 g)

Sposob przygotowania:
Z warzyw i masta ugotuj wywar, na koniec dodaj kasze i ziemniaka. Podgotuj.
Dopraw do smaku.

PRZEPIS:

Suréwka brokutowa

Sktadniki:

«  Brokuty - 1/4 sztuki (75 g)

+ Jogurt naturalny typu greckiego - 1/8 opakowania (20 g)
«  Kalafior - 1/4 sztuki (75 g)

« Pomidor - 1/2 sztuki (85 g)

Sposob przygotowania:
Brokut i kalafior podziel na rézyczki i ugotuj. Pomidora pokréj w dsemki.
Wszystkie sktadniki wymieszaj z jogurtem i przyprawami.

PRZEPIS:

Indyk curry z brazowym ryzem

Skfadniki:

«  Cebula- 1/4 sztuki (30 g)

«  Mieso z piersi indyka - 11 1/2 sztuki (150 g)
«  Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)

«  Ryzbrazowy - 3 tyzki (50 g)

«  Sok pomarariczowy - 1/8 szklanki (20 ml)
+ SOl biata - 1 szczypta (1 g)

«  Liscie kolendry suszone — 1 tyzeczka (1 g)
«  Kurkuma mielona - 1 tyzeczka (1 g)

« Kumin -1 szczypta (1 g)

« Czosnek - 1 zabek (1 g)

«  Papryka chili - 1/2 sztuki (10 g)

«  Curry w proszku - 2/3 tyzeczki (2 g)

«  Kolendra - 1tyzeczka (3 g)
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Czwartek

Sposdb przygotowania:

Ugotuj ryz z dodatkiem przyprawy curry. W woku podgrzej olej rzepakowy,
dodaj cebule, czosnek, kurkume oraz kumin. Nastepnie indyka pokrojonego
w cienkie paseczki, drobno posiekana papryczke chili, sos sojowy i podsma-
Zaj wszystko do momentu az indyk bedzie gotowy. Na koniec dolej sok z po-
maranczy. Danie podawaj posypane kolendra z przygotowanym ryzem.

15:00 Podwieczorek

Galaretka jogurtowa z malinami i migdatami
(E: 216 kcal, £G: 3.23, WBT: 1.6, WW: 1.2)

Sktadniki:

« Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 6 tyzek (120 g)
+  Maliny - 1/2 szklanki (60 g)

«  Migdaty - 1tyzka (15 g)

. Zelatyna-1tyzka (8 g)

Sposdb przygotowania:
Do zelatyny dodaj tyzke wody. Gdy napecznieje, dodaj kilka tyzek goracej
wody. Ostudz, wymieszaj z jogurtem i owocami. Przelej do salaterki, schfodz.

19:00 Kolacja

Komosa ryzowa z cieciorka i suszonymi pomidorami
(E: 428 kcal, £G: 0.38, WBT: 2.1, WW: 5.2)

Sktadniki:

- Cieciorka - 1/3 szklanki (70 g)

+  Musztarda - 1/2 tyzeczki (5 g)

«  Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)

+ Oliwki czarne bez pestek - 4 sztuki (12 g)

«  Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

+  Suszone pomidory w oliwie - 4 sztuki (21 g)
« Sokzcytryny - 1tyzka (6 ml)

«  Komosa ryzowa - 1/5 szklanki (40 g)

«  Liscie pietruszki - 2 tyzeczki (12 g)

Sposdb przygotowania:

Komose ugotuj zgodnie z opisem na opakowaniu, odstaw do ostygniecia.
Suszone pomidory pokr6j w paseczki, oliwki w plasterki, pomidorki na pét,
wszystkie sktadniki pofacz ze sobg i polej dressingiem.

Dressing: wymieszaj oliwe z suszonych pomidoréw, sok z cytryny i musztar-
de oraz dodaj odrobine pieprzu i soli.

21:00 Il Kolacja

Kanapka z twarozkiem, pomidorem i czarnuszka
(E: 187 kcal, £G: 0.81, WBT: 1, WW: 2)



Czwartek

Sktadniki:

«  Chleb zytni razowy - 1 kromka (35 g)

« Pomidor - 1/2 sztuki (90 g)

«  Ser twarogowy pofttusty - 2 tyzki (45 g)
+  Masto ekstra - 1/2 tyzki (5 g)

« Czarnuszka - 1/3 fyzeczki (1 g)

Sposob przygotowania:
Chleb posmaruj mastem, potdz twardg i posyp czarnuszka. Podawaj z czast-
kami pomidora.

Wartosci odzywcze:

Wartos¢ energetyczna: 2181 kcal
Thuszcz: 73.8 g

tadunek Glikemiczny: 39.17
Wymienniki biatkowo-ttuszowe: 11.7
Biatko ogdtem: 125.94 g
Weglowodany ogétem: 272.8 g
Wymienniki weglowodanowe: 22.9

Pigtek

07:00 Sniadanie

Kanapka z mozzarellg i pomidorem
(E: 398 kcal, £G: 1.44, WBT: 2.4, WW: 3.6)
Sktadniki:

«  Chleb zytni razowy - 2 kromki (70 g)

« Pomidor - 1 sztuka (160 g)
«  Sermozzarella - 2/3 sztuki (70 g)

Sposob przygotowania:
Na podpieczona kromke chleba potéz ser i pomidora.

10:00 Il Sniadanie
Kanapka z jajkiem, warzywami i oliwkami

(E: 216 keal, £G: 1.21, WBT: 1.1, WW: 2.2)

Sktadniki:
« Jajokurze - 1 sztuka (50 g)
« Cebula- 1/5 sztuki (20 g)
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Pigtek

+  Chleb zytni - 2 kromki (40 g)
«  Ogorek - 1/3 sztuki (60 g)
Oliwki czarne bez pestek - 3 sztuki (8 g)
« Pomidor - 1/2 sztuki (90 g)
+ Ziota prowansalskie — 1/6 tyzeczki (1 g)

Sposéb przygotowania:

Pomidora, ogérka i cebule pokrdj w kostke i wymieszaj z ziotami prowansal-
skim. Na kanapce utéz pokrojone w plasterki jajko, pomidora oraz ogérka. Na
wierzch dodaj potéwki oliwek.

13:00 Obiad

(E: 672 kcal, £G: 24.53, WBT: 3.6, WW: 6.5)

Indyk z brokutami

(E: 533 kcal, £G: 20.94, WBT: 3.21, WW: 4.57)
Suréwka Colestaw

(E: 139 kcal, £G: 3.59, WBT: 0.51, WW: 1.97)

PRZEPIS:

Indyk z brokutami

Sktadniki:

«  Brokuty - 1/4 sztuki (120 g)

+ Piers zindyka — 1 sztuka (150 g)

+ Ryz brazowy - 4 tyzki (60 g)

+  Olejrzepakowy - 1tyzka (15 ml)

«  Otreby pszenne - 1tyzka (4 g)
Majeranek suszony - 1 fyzeczka (3 g)

« Oregano suszone - 11tyzeczka (3 g)

« Tymianek suszony - 1 tyzeczka (3 g)

Sposéb przygotowania:

Mieso dopraw ziotami, a nastepnie smaz bez ttuszczu na patelni. Mozesz je
réwniez upiec w piekarniku. Brokut ugotuj w wodzie lub na parze, ryz ugotuj
zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Nastepnie dodaj olej, otreby oraz posie-
kang pietruszke. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

PRZEPIS:

Suréwka Colestaw

Sktadniki:

+ Cebula - 1/2 sztuki (50 g)

+ Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 2 tyzki (40 g)
- Kapusta biata - 1/4 sztuki (250 g)

« Marchew - 1 sztuka (45 g)



Pigtek

Sposob przygotowania:
Cebule pokréj drobno, marchewke i kapuste zetrzyj na tarce, dodaj jogurt i
przypraw do smaku. Wymieszaj i odstaw na p6t godziny do lodéwki.

15:00 Podwieczorek

Kanapka z jajkiem, warzywami i oliwkami
(E: 216 keal, £G: 1.21, WBT: 1.1, WW: 2.2)

Skfadniki:

« Jajokurze - 1 sztuka (50 g)

« Cebula- 1/5 sztuki (20 g)

«  Chleb zytni - 2 kromki (40 g)

« 0Ogoérek - 1/3 sztuki (60 g)

«  Oliwki czarne bez pestek - 3 sztuki (8 g)
« Pomidor - 1/2 sztuki (90 g)

+  Ziota prowansalskie - 1 szczypta

Sposob przygotowania:

Pomidora, ogérka i cebule pokroj w kostke i wymieszaj dodajac ziota prowan-
salskie. Na kanapce utéz pokrojone w plasterki jajko oraz satatke z pomidora
i ogdrka. Na wierzch potéz potéwki oliwek.

19:00 Kolacja

Tortilla z kurczakiem i warzywami
(E: 446 kcal, £G: 0, WBT: 3.1, WW: 2.8)

Sktadniki:

«  Piers z kurczaka - 2/3 sztuki (140 g)

- Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60 g)

«  Kietki rzodkiewki - 1 tyzka (16 g)

«  Papryka zétta - 1/2 sztuki (70 g)

«  Roszponka -1 gars¢ (20 g)

«  Serek Smietankowy naturalny - 2 tyzki (38 g)
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

« SOl biata - 1 szczypta (1 g)

Sposdb przygotowania:

Piers z kurczaka przypraw solg i pieprzem. Piecz na patelni przez 7 minut.
Placek tortilli posmaruj serkiem, utéz roszponke, pokrojona papryke, plastry
grillowanego kurczaka i kietki. Zwin i podgrzej catos¢ na patelni.

21:00 Il Kolacja

Serek wiejski z pomidorkami i bazylia
(E: 222 kcal, £G: 0, WBT: 1.7, WW: 1)
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Pigtek

Sktadniki:

Pomidor koktajlowy - 6 sztuk (120 g)
Serek twarogowy - 10 tyzek (200 g)
Bazylia $wieza - 1 gars¢ (3 g)

Sol biata - 1 szczypta (1 g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Sposéb przygotowania:
Do serka dodaj pokrojone pomidorki i bazylie. Przypraw.

wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2170 kcal
Thuszcz: 77.43 g

tadunek Glikemiczny: 28.39
Wymienniki biatkowo-ttuszowe: 13
Biatko ogétem: 151.33
Weglowodany ogétem: 231.48 g
Wymienniki weglowodanowe: 18.3

Sobota

07:00 Sniadanie

Czosnkowe grzanki z serem mozzarella, szynka i papryka
(E: 432 kcal, £G: 0.88, WBT: 2.7, WW: 3.5)

Sktadniki:

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70 g)
Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40 g)
Ser mozzarella - 1/3 sztuki (40 g)
Szynka z indyka - 2 plastry (30 g)
Masto ekstra - 1/2 tyzki (5 g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml)
Czosnek - 1 zabek (7 g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1 g)

Sposdb przygotowania:

Masto wymieszaj z oliwa, sprasowanym czosnkiem oraz ziotami prowansal-
skimi i pieprzem. Pieczywo posmaruj otrzymang pasta i posyp pokruszong
mozzarella. Na wierzch utéz szynke i papryke. Wstaw do rozgrzanego piekar-
nika (160 stopni) na 5-6 min.




Sobota

10:00 Il Sniadanie

Muffiny jajeczne
(E: 247 kcal, £G: 0.35, WBT: 2.3, WW: 0.2)

Sktadniki:

« Jajokurze - 1 sztuka (75 g)

« Papryka czerwona - 1/3 sztuki (50 g)
«  Serz6tty - 1 plaster (15 g)

«  Siemie Iniane - 1/3 tyzki (1 g)

«  Oliwki - 3 sztuki (8 g)

«  Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml)

+ Oregano suszone - 1/2 tyzeczki (1 g)

«  Papryka w proszku - 1/2 fyzeczki (1 g)
« SOl biata - 1 szczypta (1 g)

Sposob przygotowania:

Piekarnik nagrzej do 180 stopni C, szpinak drobno posiekaj, papryke pokréj
w kostke, a oliwki w plasterki. W miseczce roztrzep jaja z dodatkiem soli,
pieprzu, papryki i oregano. Dodaj szpinak, papryke, oliwki, starty ser zétty
i siemie Iniane - wszystko razem wymieszaj widelcem. Foremki na muffin-
ki nattus¢ oliwa i napetnij przygotowana masa. Piecz okoto 15 min. Gotowe
muffiny podawaj z pomidorkami koktajlowymi.

13:00 Obiad

(E: 638 kcal, tG: 2.19, WBT: 4, WW: 5.7)

Zupa krem pomidorowy z cukinig

(E: 143 kcal, £G: 0.55, WBT: 1.07, WW: 0.64)
Grillowany mintaj ze szpinakiem i komosa ryzowa
(E: 437 kcal, £G: 0.88, WBT: 2.41, WW: 3.69)

Mizeria

(E: 58 keal, £G: 0.76, WBT: 0.26, WW: 0.53)

PRZEPIS:

Zupa krem pomidorowy z cukinig

Sktadniki:

«  Bulion warzywny - 1 szklanka (250 ml)

«  Cebula- 1/4 sztuki (25 g)

«  Cukinia - 1/2 sztuki (115g)

«  Przecier pomidorowy - 1 stoiczek (25 ml)
«  Oliwaz oliwek - 1 tyzka (10 ml)

«  Papryka chili w proszku - 1/3 tyzeczki (1 g)
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

« SOl biata - 1 szczypta (1 g)

«  Bazylia swieza - 6 listkow (1 g)
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Sobota

Sposdb przygotowania:

Cukinie umyj, obierz ze skérki i pokréj na mniejsze kawatki. W garnku rozgrzej
oliwe i zeszklij drobno pokrojong cebule. Dodaj pokrojong cukinie. Podsmaz
chwile. Wlej bulion warzywny, gotuj ok. 10 minut do miekkosci cukinii, zblen-
duj. Dodaj przecier pomidorowy, swiezg bazylie, ponownie zblenduj na krem.
Dopraw do smaku sol3, pieprzem i ostra papryka.

PRZEPIS:

Grillowany mintaj ze szpinakiem i komosa ryzowa

Sktadniki:

+  Mintaj Swiezy - 1 sztuka (150 g)
Cebula - 1/2 sztuki (50 g)
Czosnek - 1 zabek (5 g)

+  Pomidory suszone - 5 sztuk (14 g)

« Sertypu,Feta”- 1/8 kostki (15 g)

+ Komosa ryzowa - 1/3 szklanki (40 g)

- Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml)
Rozmaryn - 1/5 tyzeczki (1 g)
Sél biata - 1 szczypta (1 g)

+  Szpinak - 2 garsci (50 g)

+  Tymianek swiezy - 1 tyzeczka (1 g)

+  Sokzcytryny - 1i1/2 tyzki (9 ml)

« Papryka w proszku - 1/3 tyzeczki (1 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Sposéb przygotowania:

Filet z mintaja doktadnie umyj. Dopraw sokiem z cytryny i przyprawami. Min-
taja pozostaw na 30 minut w przyprawach. Grilluj rybe okoto 15 minut. Szpi-
nak umyj. Cebulke i pomidorki pokr6j w drobng kostke. Na patelni rozgrzej
oliwe z oliwek. Dodaj cebulke i przecisniety przez praske czosnek, a na koniec
szpinak. Dus okoto 10-15 minut. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Komose
ryzowa ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Mintaja podawaj ze szpi-
nakiem i komosa ryzowa. Na wierzch ryby utéz kostki sera feta.

PRZEPIS:
Mizeria
Sktadniki:
+ Jogurt naturalny typu greckiego - 1/4 opakowania (25 g)
« Ogorek - 1 sztuka (190 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)
Sél biata - 1 szczypta (1 g)

Sposdb przygotowania:
Ogorka obierz ze skorki i pokréj w cieniutkie plasterki. Dodaj jogurt grecki,
sol i pieprz. Wymieszaj.




Sobota

15:00 Podwieczorek

Kanapka z poledwica i warzywami i jajkiem
(E: 230 kcal, £G: 0.74, WBT: 1.5, WW: 1.8)

Skfadniki:

« Jajokurze - 1 sztuka (50 g)

«  Chleb zytni - 1 kromka (35 g)

» Poledwica sopocka - 1 plaster (12 g)
«  Pomidor - 1/2 sztuki (80 g)

« Safata-2liscie (10 g)

«  Masto ekstra - 1/2 tyzki (5 g)

Sposob przygotowania:
Chleb posmaruj mastem, potéz satate, wedline, pomidora oraz ugotowane
jajko.

19:00 Kolacja

Satatka z rukola, pieczonymi batatami i jajkiem
(E: 458 kcal, £G: 0.09, WBT: 2.2, WW: 5.4)

Skfadniki:

« Jajokurze - 1 sztuka (50 g)

« Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml)

+  Rukola - 1 garsc (20 g)

+ Batat marynowany - 1/3 sztuki (80 g)
«  Suszony pomidor - 4 sztuki (10 g)

«  Ciecierzyca surowa - 3 tyzki (45 g)

«  Czosnek-1zabek (1 g)

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

+  Rozmaryn suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
+ Tymianek suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
« SOl himalajska - 1 szczypta (1 g)

«  Sezam - 1tyzeczka (5 g)

Sposob przygotowania:

Ciecierzyce mocz przez 12 godzin, nastepnie ugotuj w osolonej wodzie i od-
cedz (mozesz takze uzy¢ ciecierzycy konserwowej). Batata pokréj na mniejsze
kawatki, skrop oliwa, posyp sola, pieprzem, rozmarynem, tymiankiem i do-
kfadnie wymieszaj. Ut6z na blaszce wytozonej papierem do pieczenia, pomie-
dzy bataty powkfadaj przepotowione zabki czosnku. Piecz do migkkosci w
temperaturze 180 stopni (okofo 40 minut). Suszone pomidory pokréj w paski.
Jajko ugotuj. Na pdtmisku utéz umyta i osuszona rukole, upieczone bataty,
ciecierzyce i pomidory. Satatke posyp sezamem.
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Sobota

21:00 Il Kolacja

Satatka z rukola, pieczonymi batatami i jajkiem
(E: 229 kcal, £G: 0.05, WBT: 1.1, WW: 2.7)

Sktadniki:

Jajo kurze - 1/2 sztuki (25 g)

+  Czosnek - 1zabek (1 g)

+ Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3 ml)

+ Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

+ Rozmaryn suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Tymianek suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)
Rukola - 1/2 garsci (10 g)

- Batat marynowany - 1/6 sztuki (40 g)

+  Sol himalajska - 1 szczypta (1 g)

«  Suszony pomidor - 4 sztuki (5 g)

- Ciecierzyca surowa - 11tyzka (23 g)

Sposdb przygotowania:

Ciecierzyce mocz przez 12 godzin, nastepnie ugotuj w osolonej wodzie i
odcedz (mozesz uzyc ciecierzycy konserwowej). Bataty wyszoruj i pokréj na
mniejsze kawatki, skrop oliwa, posyp sola, pieprzem, rozmarynem, tymian-
kiem i doktadnie wymieszaj. Ut6z na blaszce wytozonej papierem do pie-
czenia, pomiedzy bataty powktadaj przepotowione zabki czosnku. Piecz do
miekkosci w temperaturze 180 stopni (okoto 40 minut). Suszone pomidory
pokréj w paski. Jajko ugotuj. Na pétmisku utéz umyta i osuszong rukole. Na
rukoli utéz upieczone bataty, ciecierzyce i pomidory. Satatke posyp sezamem.

wartosci odzywcze:

Wartosc¢ energetyczna: 2234 kcal
Thuszcz: 99.98 g

tadunek Glikemiczny: 4.3
Wymienniki biatkowo-ttuszowe: 13.8
Biatko ogétem: 118.82 g
Weglowodany ogétem: 222.03 g
Wymienniki weglowodanowe: 19.3




Niedziela

07:00 Sniadanie

(E: 414 kcal, £G: 4.15, WBT: 2.5, WW: 3.7)

Jajecznica z cebula i pomidorem

(E: 369 kcal, £G: 1, WBT: 2.52, WW: 2.88)
Jabtko

(E: 45 kcal, £G: 3.15, WBT: 0.09, WW: 0.9)

Sktadniki:

« Jaja kurze - 2 sztuki (100 g)

«  Cebula- 1/4 sztuki (25 g)

«  Szczypiorek - 2 tyzki (10 g)

+  Chleb zytni razowy - 1i1/2 kromki (54 g)
«  Pomidor - 1/2 sztuki (85 g)

«  Masto ekstra - 1tyzka (10 g)

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

« SOl biata - 1 szczypta (1 g)

« Jabtko - 1/2 sztuki (90 g)

Sposdb przygotowania:

Cebule pokréj w kostke i poddus na patelni z dodatkiem masta. Pomidora po-
krdj i dodaj do cebuli. Chwile poddus. Wbij jajka i dopraw solg oraz pieprzem.
Wszystko razem wymieszaj. Posyp jajecznice pokrojonym szczypiorkiem.
Zjedz z pieczywem petnoziarnistym. Do positku zjedz potéwke jabtka.

10:00 Il Sniadanie

Kanapka z wedzonym fososiem i serkiem kanapkowym
(E: 232 kcal, £G: 0.25, WBT: 1.5, WW: 1.7)

Skfadniki:

«  toso$ wedzony - 1/2 opakowania (50 g)

«  Chleb zytni- 1 kromka (35 g)

«  Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4 g)

«  Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20 g)

«  Rzodkiewka - 2 sztuki (30 g)

+  Serek Smietankowy naturalny - 1 tyzka (20 g)

Sposob przygotowania:
Chleb posmaruj serkiem kanapkowym, potdz plastry tososia oraz pokrojona
w plastry rzodkiewke i papryke. Udekoruj koperkiem.

13:00 Obiad

(E: 652 kcal, £G: 21.21, WBT: 3.8, WW: 5.6)

Krupnik z fasolka szparagowa
(E: 103 kcal, £G: 7.96, WBT: 0.16, WW: 1.81)
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Niedziela

Gulasz po wegiersku z wotowiny z kasza gryczang
(E: 445 kcal, £G: 11.74, WBT: 2.9, WW:3.51)

Suréwka z marchewki z pestkami dyni

(E: 104 kcal, £G: 1.51, WBT: 0.8, WW: 0.52)

PRZEPIS:

Krupnik z fasolkg szparagowa

Sktadniki:

+ Kasza jeczmienna perfowa - 1/8 woreczka (10 g)
Fasolka szparagowa mrozona - 1/4 opakowania (33 g)

+  Bulion warzywny - 1 szklanka (250 ml)

« Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (1 g)

«  Marchew - 1/4 sztuki (8 g)

+  Pietruszka korzen - 1/6 sztuki (13 g)

«  Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17 g)

+  Ziemniaki - 1 sztuka (30 g)

+  Por-1/8sztuki (8 g)

«  Lis¢ laurowy - 1/2 sztuki (1 g)

+ Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

«  S6l biata - 1 szczypta (1 g)

«  Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1 g)

Sposéb przygotowania:

Do bulionu dodaj ziele angielskie i lis¢ laurowy. Gotuj 5 minut. Kasze wyptucz,
dorzuci¢ do wywaru, dodaj szczypte soli. Warzywa obierz. Ziemniaki i seler
pokrdj w kostke, a fasolke na mniejsze kawatki. Marchewke i pietruszke w
talarki, a pora w ¢wiartki. Warzywa dorzu¢ do wywaru, gotuj 15 minut. Przy-
praw pieprzem. Zupe przed podaniem obficie posyp $wiezo posiekanym
koperkiem.

PRZEPIS:

Gulasz po wegiersku z wotowiny z kasza gryczana

Sktadniki:

«  Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/4 sztuki (120 g)

+ Kasza gryczana - 1/3 woreczka (30 g)

« Marchew - 1 sztuka (45 g)

«  Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120 g)

«+  Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (25 g)

+  Pomidor - 1 sztuka (160 g)

« Lis¢ laurowy - 1 sztuka (2 g)

«  Papryka w proszku - 1 tyzeczka (1 g)

+ Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)



Niedziela

Sposob przygotowania:

Mieso pokréj i podsmaz przez 5 min. na rozgrzanym oleju. Dodaj lis¢ laurowy
i niewielka ilos¢ wody. Dus przez pét godziny, w razie potrzeby dolej wody.
Pokréj marchew, pietruszke, papryke i pomidora. Dodaj wszystkie warzywa
do wotowiny i du$ jeszcze przez 20 min. Pod koniec duszenia dodaj stodka
papryke i pieprz.

PRZEPIS:

Suréwka z marchewki z pestkami dyni

Sktadniki:

+  Pestkidyni-1/3 garsci (5 g)
« Marchew - 2 sztuki (90 g)

«  OlejIniany - 1/2 tyzki (5 ml)

Sposdb przygotowania:
Pestki upraz na suchej patelni. Marchew zetrzyj na tarce, dodaj olej i pestki
dyni.

15:00 Podwieczorek

(E: 255 kcal, £G: 2.45, WBT: 1.3, WW: 2.8)

Kanapka z twarozkiem i warzywami

(E: 209 kcal, £G: 0.35, WBT: 1.18, WW: 2.02)
Truskawki

(E: 46 kcal, £G: 2.1, WBT: 0.14, WW: 0.84)

Sktadniki:

«  Serek Smietankowy naturalny - 1 tyzka (30 g)
«  Szczypiorek - 4 tyzki (20 g)

«  Chleb zytni razowy - 1 kromka (35 g)

+ Jogurt naturalny typu greckiego - 1/4 opakowania (30 ml)
«  Ogorek - 1/3 sztuki (60 g)

+ Rzodkiewka - 1 sztuka (15 g)

«  Truskawki - 1 szklanka (140 g)

«  Bazylia suszona - 1tyzeczka (1 g)

« Pieprzczarny - 1 szczypta (1 g)

«  Satata-11is¢ (1)

Sposdb przygotowania:

Rozdrobnij ser widelcem i wymieszaj z jogurtem oraz pokrojona rzodkiewka
i posiekanym szczypiorkiem. Dopraw pieprzem i suszona bazylia. Na kromke
potdz tak przygotowany twarozek, pokrojonego wczesniej ogérka oraz sata-
te. Do positku zjedz szklanke truskawek.

19:00 Kolacja

Satatka grecka z fetg
(E: 415 kcal, £G: 2.28, WBT: 3.5, WW: 1.2)
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Niedziela

Sktadniki:
«  Sertypu,Feta”- 1/4 kostki (50 g)
Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50 g)
+  Ogorek kwaszony - 2 sztuki (120 g)
« Safata -5 lisci (25 g)
«  Oliwki - 10 sztuk (30 g)
+  Oliwa z oliwek - 1 tyzka (15 ml)
« Pomidor - 1 sztuka (160 g)
Bazylia swieza - 1 gars¢ (10 g)
«  Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)
«  Czosnek - 1 zabek (5 g)

Sposdb przygotowania:
Warzywa umyj, pokroj. Czosnek posiekaj drobno. Dodaj satate, ser feta, oliw-
ki, pieprz, czosnek oraz polej oliwa.

21:00 Il Kolacja

Satatka grecka z fetq
(E: 208 kcal, £G: 1.14, WBT: 1.8, WW: 0.6)

Sktadniki:
«  Sertypu,Feta”- 1/7 kostki (35 g)
Cebula czerwona - 1/4 sztuki (25 g)
+  Ogorek kwaszony - 1 sztuka (60 g)
+ Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8 ml)
«  Pomidor - 1/2 sztuki (80 g)
- Safata-2liscie (13 g)
«  Oliwki- 5 sztuk (15 g)
Czosnek - 1 zabek (3 g)
+  Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Sposdb przygotowania:
Warzywa umyj, pokroj. Czosnek posiekaj drobno. Dodaj satate, ser feta, oliw-
ki, pieprz, czosnek oraz polej oliwa.

wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2176 kcal
Thuszcz: 112.3 g

tadunek Glikemiczny: 31.48
Wymienniki biatkowo-ttuszowe: 14.4
Biatko ogétem: 107.34 g
Weglowodany ogétem: 201.24 g
Wymienniki weglowodanowe: 15.6



TWOJA LISTA ZAKUPOW

PRODUKTY ZBOZOWE

Chleb zytni

Chleb zytni razowy

Kasza gryczana

Kasza jaglana

Kasza jeczmienna perfowa
Kasza jeczmienna peczak
Komosa ryzowa

Otreby pszenne

Ptatki owsiane

Ryz brazowy

OO0OO0OO0O0OO0O0O0O0OO0OO0

Tortilla petnoziarnista

WARZYWA

O0O0O0O0O0OO0OO0OObObOOO0OOO

Batat marynowany
Brokuty

Cebula

Cebula czerwona
Ciecierzyca surowa
Cukinia

Czosnek

Fasolka szparagowa mrozona
Cieciorka

Kalafior

Kapusta biata
Kietki rzodkiewki
Koper ogrodowy
Marchew

Ogorek

Ogorek kwaszony
Oliwki czarne
Oliwki zielone
Papryka chill
Papryka czerwona

Papryka zielona

OO0OO0OO0O0O0O0DO0OO0ObOObOObObOODODODODOOO

Papryka zétta

683 g
318¢g
150¢g
13¢g
60g
209
80g
49
609
1109
609

1209
1959
405 g
1259
684
205¢
489
283 ¢
709
759
2509
269
149
363¢g
3959
4209
28¢q
689
109
685¢
210¢
709

Pietruszka korzer
Pietruszka liscie
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory w puszce
Por

Przecier pomidorowy
Roszponka

Rukola

Rzodkiewka

Satata

Seler korzeniowy
Suszony pomidor
Szczypiorek
Szpinak

Ziemniaki

2200 kcal

7449
53¢
2380¢
2209
2009
1219
25ml
209
409
2559
88¢
729
659
459
509
60g

MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

Jogurt naturalny 2% ttuszczu
Jogurt naturalny typ grecki
Mleko spozywcze 3.2% ttuszczu
Ser mozzarella

Ser twarogowy potttusty

Ser typu "Feta"

Ser 76ty

Serek wiejski

Twarég pétttusty

OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0

Serek $mietankowy nat. kanapkowy

305
75ml
50ml
110g
2859
180¢g

15¢g
3009

459
1489

Jaja kurze

Migso z piersi indyka
Mieso z piersi kurczaka
Poledwica sopocka

Szynka z indyka

OO0OO0OO0OO0O0

Wotowina, poledwica chuda, stek

7059
7059
3209
90g
309
1209



TWOJA LISTA ZAKUPOW

OLEJE | TLUSZCZE

Masto ekstra
Masto orzechowe
Olej Iniany

Olej rzepakowy

OO0OO0OO0O0

Oliwa z oliwek

OO0OO0O0O0OO0OO0OO0OO0O0OO0O0OO0

RYBY | OWOCE MORZA

O  Dorsz swiezy 180¢
O  toso$ wedzony 1509
O Mintaj $wiezy 1509
OWOCE, ORZECHY | NASIONA
O  Awokado 1459
O  Boréwka amerykarska 509
O  Dynia, pestki 289
O  Gruszka 2009
O  Jabtko 315¢
O Maliny 60g
O  Mandarynki 709
O  Migdaty 159
O  Orzechy wioskie 109
O  Siemig Iniane 39
O Truskawki 1409
O Widrki kokosowe 649
L weor
O  Sok pomarariczowy 20 ml
O  Sokzcytryny 54 ml
PRZYPRAWY
O Kumin przyprawa 2g
O  Sélbiata 29
O  Bazylia suszona 2g
O  Bazylia $wieza 199
O  Bulion warzywny 500 ml
O  Curry w proszku 2g
O  Czarnuszka 19
O  Kurkuma mielona 49

55¢
15¢g
5ml
68 ml
96ml

Liscie kolendry suszone
Lis¢ laurowy suszony
Majeranek suszony
Musztarda
Ocet balsamiczny
Oregano suszone
Papryka w proszku
Pieprz czarny
Rozmaryn
Sl biata
Tymianek
Ziele angielskie mielone
Zelatyna

PRODUKTY WEGE

2200 kcal

39
59
79
59
9ml
8g
39
219
39
209
99
29
8g

O Mileko migdatowe, niestodzone

200 ml
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