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WPROWADZENIE DO PORADNIKA

W leczeniu cukrzycy waznym i nieroztagcznym elementem procesu
terapeutycznego jest prawidtowe odzywianie. Zasady zywienia
0s0b z cukrzyca nie roéznig sie istotnie od zasad zywienia oséb zdrowych
i oznaczajg dostarczanie wraz z pozywieniem energii i niezbednych
sktadnikéw odzywczych weglowodandéw, biatek, ttuszczy, witamin,
zwigzkéw mineralnych i wody w ilosci odpowiedniej do zapotrzebowania
organizmu w zaleznosci od wieku, ptci, aktywnosci fizycznej, masy ciata oraz
aktualnego stanu zdrowia. Cele zywienia powinny by¢ spéjne z pozostatymi
elementami terapeutycznymi jak farmakologia i aktywnos¢ fizyczna.

Dieta chorego na cukrzyce ulega modyfikacji w przypadku obecnosci
choréb wspétistniejacych, a takze w sytuacjach szczegdlnych np. okres cigzy
oraz u dzieci, mtodziezy.

Zywienie oparte na wymiennikach weglowodanowych WW, oraz biatkowych
pochodzenia zwierzecego WBz i ttuszczowych WT oraz na wymiennikach
biatkowo-ttuszczowych WBT pozwala na lepsze wyréwnanie cukrzycy.
Chory moze sprawowac wiekszg kontrole nad przyjmowanymi codziennie
podstawowymi sktadnikami odzywczymi; weglowodanami, biatkiem i
thuszczami.

ZALECENIA DIETETYCZNE REKOMENDOWANE PRZEZ PTD

Dane wg,Medycyna praktyczna” Lekarz rodzinny przedruk z numeru 2/2017

WEGLOWODANY

45% a jesdli pochodzg z produktow
o niskim indeksie glikemicznym
i duzym udziale btonnika to ich udziat
w ogolnej kalorycznosci w diecie
moze by¢ wyzszy nawet do 60%.

Zalecana ilo$¢ spozywanego biatka
wynosi od 1,0 do 1,5 g / kg masy ciata
/ na dobe, udziat energii pochodzacej
z biatka w zywieniu powinien wynosic¢
15-20%.

BIALKA TLUSZCZE

U wigkszoéci chorych powinny
stanowi¢ od 30% do 35% wartosci
energetycznej diety.
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Leczenie zywieniowe w cukrzycy jest zindywidualizowane i dostosowane  z rekomendacji PTD, ktére sa corocznie modyfikowane w tym zakresie
do sytuacji klinicznej chorego i stopnia zaawansowania choroby. Przy  odzywiania w cukrzycy. W tym celu przygotowane zostalty opracowane
opracowaniu zatozen diety jak i uktadaniu jadtospiséw zaleca sie korzysta¢  tabele wymiennikéw.

TABELA WYMIENNIKOW WEGLOWODANOWYCHWW

W tym grupy produktéw:

- Pieczywa - Napoje i soki warzywne

- Zbozowe produkty - Warzywa o wysokiej zawartosci weglowodanéw

- Maki, kasze, makarony - Warzywa o sredniej i niskiej zawartosci weglowodanéw
- Mleko i napoje mleczne - Owoce Swieze

- Cukier, midd, stodycze - Owoce suszone

- Napoje i soki owocowe - Przetwory owocowe

TABELA WYMIENNIKOW BIALKOWYCH POCHODZENIA ZWIERZECEGO WBZ

W tym grupy produktow:

- Miesa surowe - Sery podpuszczkowe
- Wedliny - Sery niedojrzewajqce
- Ryby swieze - Sery twarogowe

- Ryby wedzone -Jaja

- Przetwory rybne

TABELA WYMIENNIKOW TLUSZCZOWYCH POCHODZENIA
ZWIERZECEGO | ROSLINNEGOWT

W tym grupy produktéw:
- Ttuszcze roslinne - Nasiona
- Tluszcze zwierzecego - Orzechy



Przy kazdym z wybranych produktéw spozywczych podano ilos¢ w gramach
réwnowazng jednemu wymiennikowi WW, Wbz WT oraz wartos¢ energetyczng
w kilodzulach - kcal dla lepszej kontroli kalorycznosci positkow i jadtospisu
catodziennego. llosci w gramach w niektérych produktach wymiennikéw
zaokraglono dla fatwiejszego przeliczania przy planowaniu positkéw jadtospisu
catodziennego. Nalezy w pierwszych dniach stosowania wymiennikéw

uzywac wagi elektronicznej, aby ocenic¢ i zapamieta¢ wzrokowo wielkos¢ porgji
zjadanych produktéw. W oparciu o wiedze z zakresu zywienia ludzi chorych
proponuje si¢ nastepujace zatozenia dotyczace energii - kalorycznosci 1200,
1400, 1600, 1800 wraz z rozkladem wymiennikéw na poszczegdlne positki
catodziennego zywienia (w razie watpliwosci wskazana konsultacja i szkolenie
prowadzone przez dietetyka):

Energia kcal WW. Ogotem  WBz.Ogotem  WT. Ogétem Energia kcal WW. Ogotem = WBz.Ogotem  WT. Ogétem
tacznie (1200kcal) 15 3 2 tacznie (1400kcal) 17,5 3,5 2,3
Sniadanie 3,75 0,75 0,25 Sniadanie 4 08 0,25
Il $niadanie 15 03 0,25 Il $niadanie 1,75 03 0,25
Obiad 4,5 0,9 1 Obiad 6 1,3 1,3
Podwieczorek 1,5 0,3 0,25 Podwieczorek 1,75 0,3 0,25
Kolacja 3,75 0,75 0,25 Kolacja 4 0,8 0,25

Energia kcal WBz.Ogotem  WT. Ogétem Energia kcal WW. Ogotem WBz.Ogotem  WT. Ogétem
tacznie (1600kcal) 20 4 2,6 tacznie (1800kcal) 22,5 4,5 3
Sniadanie 5 1 0,25 Sniadanie 5,5 1 0,5
Il Sniadanie 2 0,4 0,25 Il Sniadanie 2,25 0,5 0,5
Obiad 6 1,2 1,6 Obiad 7 1,5 1
Podwieczorek 2 0,4 0,25 Podwieczorek 2,25 0,5 0,5
Kolacja 5 1 0,25 Kolacja 5,5 1 0,5

Jadtospisy sporzadzono w oparciu o tabele wymiennikéw w zataczeniu.

Nazwa wymiennik pochodzi stad, ze w ramach danej liczby wymiennikéw

mozna spozywac zamiennie
wymiennikéw WW, WBz, WT.

réozne produkty korzystajac z tabel




PRZYKLADY WYMIENNIKOW

WYMIENNIKI WEGLOWODANOWE

1WW kefir 210 g 1WW ryz brazowy 15g
Wymienic¢ na: Wymieni¢ na

1 WW maslanki210g 1 WW makaronu razowego 15 g
1WW maliny 190 g 1 WW ziemniaka 60g
Wymienic na Wymieni¢ na

1WW kiwi 85g 1WW kaszy jeczmiennejpeczak 14 g

WYMIENNIKI BIALKOWE

1WBz szynka z indyka 60 g

Wymienic na

1WBz ser twarogowy homogenizowany 80g
1WBz migso z udzca indyka ze skora 50 g
Wymienic¢ na

1WBz rybe: sola swieza 60g

WYMIENNIKI TLUSZCZOWE

0,5WT olej roslinny 5g

Wymienic na

0,5 WT nasiona stonecznika 11g

1 WT masto naturalne 12g

Wymienic¢ na

1WT majonez kielecki 63% ttuszczu 15g



PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

KORZYSTANIA Z PIRAMIDY PRZEZ CHOREGO NA CUKRZYCE

I. WARZYWA | OWOCE TO PODSTAWA PIRAMIDY

1. WARZYWA

Warzywa o niskiej zawartosci weglowodanéw WNW 3% to:

Bocwina, brokuty, brukselka, cukinia, dynia, kalafior, kapusta pekiriska, ogorek
zielony, papryka, zielona, pomidory, pory, rzodkiewka, satata, seler korzeri, seler
naciowy, szparagi, szpinak, kapusta kwaszona, ogérek kwaszony;

Warzywa o niskiej zawartosci weglowodanéw WNW od 3% do 5 %:

Baktazany, cykoria, fasolka szparagowa, kalarepa, kapusta biata, kapusta
czerwona, papryka, czerwona i rzepa;

Niewielka ilo$¢ ww. warzyw moze nie by¢ liczona do puli wymiennikéw
weglowodanowych.

Warzywa WNW o niskiej zawartosci weglowodandéw maja tez niski indeks
glikemiczny przede wszystkim spozywane w formie surowej. Pozostate
niewymienione warzywa zawierajg duze ilosci weglowodandéw i muszg by¢
wliczane do racji pokarmowej catodziennego jadtospisu.

2. OWOCE

Owoce zawierajg cukier prosty fruktoze i dlatego w dziennej racji pokarmowe;j
sg wliczane do puli wymiennikéw weglowodanowych. Poleca sig szczegdlnie
owoce kwasne i/lub twarde.

Spozycie owocéw do warzyw wynosi 1:4, czyli 1 cze$¢ owocéw i 4 czesci
warzyw w catodziennym jadtospisie np. Jedli 100 g owocéw to 400 g warzyw
- najlepiej WNW w catodziennym jadtospisie.

OWOCE W CUKRZYCY TRAKTUJEMY JAKO DESER.



1. PRODUKTY ZBOZOWE

WPROWADZAMY:
Kasze gruboziarniste: gryczana
i jeczmienna,  pfatki  zboZowe

petnoziarniste bez dodatku miodu i
cukru, ptatki owsiane, otreby owsiane,
pszenne, makaron razowy, ryz brgzowy,
pieczywo zytnie, pieczywo graham.

WYKLUCZAMY:
Pieczywo pszenne, makaron pszenny,
ryz biaty, ciasta francuskie, krakersy,
paluszki stone, pftatki $niadaniowe
stodzone.

lll. MLEKO 1 JEGO PRZETWORY

WPROWADZAMY:
Twarég i przetwory fermentowane
o0 niskiej zawartosci ttuszczu do 2 %,
kefir, kwasne mleko, twardg, serki
twarogowe.

WYKLUCZAMY:

Ttuste  sery  plesniowe, twarde
podpuszczkowe, serki twarogowe i
Jjogurty owocowe.

IV. MIESO | RYBY

WPROWADZAMY:
Chude gatunki miesa: dréb, krdlik,
cielecina, poledwica wotowa, przetwory
miesne: chude gatunki wedlin z mies jw,
ryby morskie: dorsz, makrela, morszczuk,
turiczyk, 10s0s.

WYKLUCZAMY:

Mieso kaczki, bazanta, gesi, wieprzowine
tfustq, ryby stodkowodne, wedzone.

V.TLUSZCZE

WPROWADZAMY:

Oleje roslinne: sojowy, stonecznikowy,
winogronowy, kukurydziany, Iniany, olej
rzepakowy do stosowania na surowo
jako dodatek do satat i suréwek, olej
rzepakowy i oliwa z oliwek do krétkiego
smazeniaigotowaniazup nawywarach
warzywnych, orzechy wtoskie, migdaty,
ziarna stonecznika. Pestki dyni i sezamu
mogq zastqpic ttuszcz do satatek, masto
naturalne stosowac tylko na surowo i w
uzasadnionych przypadkach.

WYKLUCZAMY:

Smalec, stonine, boczek, Smietany
tluste.



TECHNIKI

OBROBKI TERMICZNEJ:

- Gotowanie w wodzie

- Gotowanie na parze i w fazni wodnej

- Duszenie bez uprzedniego obsmazania

- Duszenie w folii badZ w workach spozywczych

- Duszenie bez uprzedniego obtaczania w mace i podsmazenie w niewielkiej ilosci
thuszczu

- Smazenie w pergaminie bezttuszczowo

- Smazenie bezttuszczowo na roznie i grillu elektrycznym

ZALECA SIE:

Wykluczy¢ sél kamienng lub ograniczy¢ do 5 g na dobe ze wszystkich zrédet. Stosowac
sél o niskiej zawartosci sodu. Do doprawiania potraw stosowac $wieze lub suszone ziota,
gotowe przyprawy bez dodatku soli, glutaminianu sodu.

Cukier do potraw i napojéw zastapic roslinnymi stodzikami.



TECHNIKI
SPORZADZANIA POTRAW

- Zupy i sosy przyrzadzaj na wywarach warzywnych

- Zupy i sosy przyrzadzaj na wywarach z mies chudych

- Zupy podawaj bez zageszczania maka, $mietang

- Zupy podprawiaj mlekiem chudym, kefirem, jogurtem naturalnym

- Stosuj bez ograniczen w sezonie swieze ziofa, zielony koper, zielong pietruszke, szczypior,

czosnek, lubczyk

1. POTRAWY SPORZADZAMY CODZIENNIE SWIEZE

2. NIE PRZECHOWUJEMY PRZEZ KILKA DNI
PRZYGOTOWANYCH POTRAW

3.NIEJADAMY ODGRZEWANYCH,
ODSMAZANYCH POTRAW

Zywienie to czynnik, ktéry pozostaje catkowicie pod nasza kontrola. My w ostatecznosci decydujemy co dostaje sie do
naszych ust a w konsekwencji do zotadka. Czy stan naszego zdrowia ulegnie poprawie i wptynie na lepsze samopoczucie?
Bedzie zaleze¢ tylko od swiadomego kierowania samym soba, uczenia sie od podstaw i prawidtowych wyboréw. Cukrzyca
jest choroba, ktérej leczenie wymaga indywidualizacji. Nie ma szablondw, sa tylko zalecenia, ktérych warto przestrzegac,
aby nie dopusci¢ do ostrych i przewlektych powiktan klinicznych. Z cukrzyca musimy umie¢ zy¢.



TABELE

I WYMIENNIKOW



TABELA WYMIENNIKOW L Nazwa produktu 9/1 kcal L Nazwa produktu g9/1 kcal
WEGLOWODANOWYCHWW | * ° ww > g ww
MAKI, KASZE, MAKARONY 9 | Maslanka 0,5% naturalna 210 78
g/1 1 | Maka pszenna typ 500 14 49
Lp. Nazwa produktu kcal
ww 2 | Maka kukurydziana 14 49 1 | Cukier 10 4
3 | Kasza gryczana 16 56 2 | Midd pszczeli 12 39
1 | Chleb zytni petnoziarnisty 22 53 4 | Kaszajaglana 15 53 3 | Kakao 16% proszek 22 101
2 | Chleb zytni jasny 18 45 5 | Kasza jeczmienna perfowa 15 51 4 | Czekolada deserowa 16 85
3 | Chleb zytni razowy 23 53 6 | Kasza jeczmienna peczak 14 48 5 | Czekolada gorzka 18 100
PIECZYWO MIESZANE 7 | Kasza manna 13 46 6 | Czekolada mleczna 18 100
1 | Chleb baltonowski 20 52 8 | Ryz biaty 13 45 7 | Delicje szampanskie 19 63
2 | Chleb beskidzki 20 52 9 | Ryz brazowy 15 51 8 | Herbatniki z cukrem 14 65
3 | Chleb zwykty 20 51 10 | Makaron bezj. z semoliny 13 48 9 | Pierniki beskidzkie 13 44
4 | Chleb wiejski 20 50 11 | Makaron razowy 15 52 10 | Ciasto drozdzowe 22 65
5 | Chleb chrupki 13 47 12 | Skrobia kukurydziana 14 50 NAPOJE | SOKI OWOCOWE
13 | Skrobia ziemniaczana 12 42 1 | Nektar brzoskwiniowy 75 42
1| Buli grahamki 0 | 5 2 | Solcablkony 0 | @
2 | Butki pszenne zwykte 18 50 1 | Mleko spozywcze 3,2% th. | 200 124 3 | Sok pomaranczowy 100 43
3 | Chleb graham 24 56 2 | Mleko spozywcze 2% tt. 200 102 4 | Sok wieloowocowy 180 83
4 | Chleb pszenny 20 52 3 | Mleko spozywcze 1,5%tt. | 200 94 NAPOJE | SOKI WARZYWNE
5 | Butka tarta 14 50 4 | Jogurt natur. 2 % tt. 160 96 1 | Sok buraczany 140 49
ZBOZOWE PRODUKTY 5 | Jogurt natur. ze zbozami 75 69 2 | Sok marchwiowy 100 46
1 | Chrupki $niadaniowe 14 52 6 | Jogurt bananowy 1,5% tt. 100 70 3 | Sok pomidorowy 450 72
2 | Ptatki kukurydziane 13 49 7 | Jogurt typu greckiego 200 | 234 4 | Sok wielowarzywny 220 60
3 | Ptatki owsiane 16 60 8 | Kefir 2% tt. 210 107 OWOCE SWIEZE




Lp. Nazwa produktu 3\,/“1, kcal Lp. Nazwa produktu ?N/\I; kcal
2 | Ananas 80 45 1 | Banany 12 45
3 | Arbuz 125 46 2 | Figi 15 47
4 | Awokado 240 | 398 3 | Morele suszone 16 49
4 | Brzoskwinia 100 50 4 | Rodzynki 16 46
6 | Czarne jagody 110 56 1 | Powidta sliwkowe 20 43
7 | Czeresnia 75 47 2 | Dzemy nisko-stodzone 30 46
8 | Grejpfrut ze skéra 130 53 3 | Dzemy wysoko-stodzone 15 39
9 | Jabtko 100 50 PRZETWORY WARZYWNE KONSERWOWE
10 | Gruszka 80 46 1 | Fasolka szparagowa cieta 470 99
11 | Kiwi 85 51 2 | Groszek zielony 110 81
12 | Maliny 190 80 3 | Kukurydza 50 55
13 | Mandarynki 1o | a1 WARZYWA O WYSOKIEJ ZAWARTOSCI
14 | Melon 135 | 51 WEGLOWODANOW
15 | Morele 135 68 1 | Fasola biata nasiona suche 22 70
16 | Nektarynki 95 48 2 | Groch, nasiona suche 22 71
17 | Pomarancza 110 52 3 | Soja nasiona suche 60 247
18 | Porzeczki czarne 140 71 4 | Soczewica nasiona suche 20 69
19 | Sliwki 100 | 79 5 | Ziemniaki 60 43
20 | Truskawki 170 56 6 | Kukurydza kolby 50 58
21 | Winogrona 60 43 7 | Boéb 120 92
22 | Wisnia 110 54 8 | Burak 140 59

Lp. Nazwa produktu 3\’/“1’ kcal
9 | Groszek zielony swiezy 920 78
WARZYWA O SREDNIEJ | NISKIEJ
ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW
1 | Brokuty 370 115
1 | Brukselka 300 141
2 | Cebula 190 65
3 | Cukinia 450 76
4 | Dynia 200 66
5 | Fasolka szparagowa 200 74
6 | Kalafior 385 104
7 | Kalarepa 230 76
8 | Kapusta biata 200 66
9 | Kapusta czerwona 240 74
10 | Kapusta pekiriska 770 123
11 | Kapusta wioska 190 82
12 | Marchew 190 63
13 | Ogorek zielony 420 59
14 | Papryka czerwona 220 70
15 | Papryka zielona 380 84
16 | Pietruszka korzen 160 78
17 | Pomidor 340 68
18 | Por 330 95
19 | Rzepa 210 69




/1 /1 1 wymiennik tuszczowy WT jest to taka ilos¢ produktu w
Lp. Nazwa produktu 3VW kcal Lp. Nazwa produktu ?NT kcal | gramach, ktérazawiera 10 g thuszczu w czedci jadalnej
20 | Rzodkiewka 520 94 5 | Olej kujawski 10 88 =
: : TABELA WYMIENNIKOW
21 | Satata zielona lodowa 670 107 6 | Margaryna miekka 80% tt. 12 85 B 0 C B
22 | Seler korzeniowy 360 108 7 | Margaryna migkka 70% tt. 14 87 IALKOWYCH WBz
23 | Seler naciowy 550 94 8 | Margaryna miekka 60% tt. 16 85 g/1
- Lp. Nazwa produktu kcal
24 | Szparagi 450 95 9 | Margaryna miekka 50% tf. 20 80 WBz
25 | Szpinak 1100 | 242 10 | Majonez kielecki 63% tt. 15 95 MIESA SUROWE
26 | Pieczarka $wieza 1700 | 357 11 | Majonez satatkowy 70% tt. 14 89 1 | Cielecina, topatka 50 52
27 | Kapusta kwaszona 770 123 TLUSZCZE ZWIERZECE 2 | Cielecina, sznycowka 50 53
28 | Ogorek kwaszony 710 85 1 | Masto Extra 82% tt. 12 88 3 | Cielecina, udziec 50 54
29 | Koncentrat pom. 30% 70 69 2 | Stonina 10 80 4 | Wotowina, pieczen 50 59
1 wymiennik weglowodanowy WW jest to taka ilos¢ | 3 | Smalec 10 88 5 | Wotowina, poledwica 50 57
produktuw gramach ktdra zawiera 10 g weglowodanéw 4 | Smietanka kremowa 30%th. | 30 86 6 | Piers zindyka bez skory 52 44
przyswajalnych — bez btonnika pokarmowego i dotyczy B . .
czeéci jadalnej produktu 5 | Smietana 18% tt. 55 101 7 | Podudzie zindyka bez skory 60 60
& 6 | Smietana 12% tt. 80 106 8 | Udziec zindyka bez skory 50 52
TABELAWYMIENNIKOW 7 | Smiet 9% tt 110 118 9 | Pierszk ka bez ské 50 50
mietana 9% tt. iers z kurczaka bez skéry
TLUSZCZOWYCHWT DSSSTTTTS | o | ook | 55 | &
g/1 1 Sezam 15 97 11 | Krélik, tuszka 50 78
Lp. Nazwa produktu kcal
wT 2 | Dynia 22 | 124 WEDLINY
TLUSZCZE ROSLINNE 3 | Stonecznik 22 57 1 | Poled. luksusowa wieprz. 50 89
1 | Olej stonecznikowy 10 88 ORZECHY 2 | Poled. sopocka wieprz. 50 83
2 | Olej sojowy 10 88 1 | Migdaty 20 120 3 | Szynka kanapkowa wieprz. 70 71
3 | Olej z pestek winogron 10 88 2 | Orzechy wtoskie 16 105 4 | Szynka wieprz. 60 140
4 | Oliwa z oliwek 10 88 3 | Orzechy laskowe 16 105 5 | Szynka wotowa 50 54




PRZETWORY RYBNE

Lp. Nazwa produktu 3\,:312 keal Lp. Nazwa produktu 3\,;1 kcal
6 | Szynkéwka wotowa 60 51 1 | Sardynka w oleju 40 88
7 | Kietbasa szynkowa z indyka 60 53 2 | Tuhczyk w oleju 40 76
8 | Poledwica zindyka 65 68 3 | Tunczyk w wodzie 50 48
9 | Szynka zindyka 60 50 SERY PODPUSZCZKOWE
10 | K. delikatesowa z kurczaka 50 55 1 | Ser edamski ttusty 40 125
11 | K. szynkowa z kurczaka 60 55 2 | Sertypu feta 60 129
12 | Poledwicaz piersi z kurczaka 50 46 SERY NIEDOJRZEWAJACE
13 | Szynka z piersi kurczaka 50 46 n“
1 | Dorsz swiezy fil. bez skory 60 42 1 | Sertwar. chudy 50 49
2 | kosos swiezy 55 11 2 | Sertwar. pétttusty 55 73
3 | Makrela $wieza 55 100 3 | Sertwar. homogenizowany 80 129
4 | Mintaj Swiezy 60 44 4 | Ser twar. ziarnisty 80 81
5 | Morszczuk $wiezy 60 53 5 | Ser $miet. typ Bieluch 140 427
6 | Sandacz Swiezy 50 42 6 | Serekfaciaty natur. 172 428
7 | Sola$wieza 60 50 7 | Ser topiony, edamski 75 224

1 | Jaja kurze cate 80 11
1 | Sledz solony 50 109 2 | Biatko jaja kurzego 90 44
2 | Dorsz wedzony 45 42 3 | Zottko jaja kurzego 65 204
3 | Losos wedzony 45 73
4 | Makrela wedzona 50 111 1 wymiennik biatkowy WBz jest to taka ilos¢

produktu w gramach ktéra zawiera 10 g biatka
zwierzecego w czesci jadalnej produktu*

17

*Czes¢ jadalna produktu to produkt po usunieciu
odpadéw oczyszczony i obrany z czesci
niejadalnych przeznaczony do bezposredniego
spozycia lub przed obrébka termiczna.
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JADLOSPIS NA7DNI



pzien PIERWSZY

ww WBz WT
ILOSC USTALONYCH WYMIENNIKOW
W CALODZIENNYM JADLOSPISIE 20 4 2,6
NAZWA SPOSOB WAGA ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI
NAZWA PRODUKTU logé logé llogé
POSILKU PRZYRZADZENIA (9) CETS CE1S CE1S
A g e kcal Wez kcal WT kcal
I SNIADANIE 5 1 0,25
Chleb zytni petnoziarnisty 44 2 106
Chleb graham 48 2 112
Kanapka -
Margaryna miekka 80% tt. 3 0,25 21
Szynka z piersi z kurczaka 50 1 46
Papryka zielona 100 0,25 21
Warzywa pokroi¢, dodac kefir a
Satatka  doprawic do smaku, Ogoérek 100 0,25 15
Kefir 2% tt. 100 0,5 53
RAZEM (1 SNIADANIE) 5 307 1 46 0,25 21
11 SNIADANIE 2 0,4 0,25
Chleb zytnirazowy 23 1 53
Serek twarogowy homogenizowany 16 0,2 26
Kanapka -
Szynka z piersi kurczaka 10 0,2 9
Ogorek kwaszony 70 0,1 8
Do jogurtu dodac pokrojone | Jogurt naturalny 2% tt. 80 0,5 48
Deser truskawki i posypac
prazonym stonecznikiem. Truskawki 70 0,4 22




SPOSOB G ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI
NAZWA WAGA
POSILKU PRZYRZADZENIA NAZWA PRODUKTU (9) flos¢ |\ i llos¢ keal flos¢ |\ 1
ww WBz WT
Deser Stonecznik prazony 5 0,25 14
RAZEM (1 SNIADANIE) 2 131 0,4 35 0,25 14
OBIAD 6 1,2 1,6
Marchew 30 0,15 9
Warzywa czyste odwazyc, Seler 50 0,15 16
rozdrobni¢ na oleju,
podsmazyc krétko, podla¢ Pietruszka korzen 40 0,25 20
ZUPA wodaq i dusic. Po 2 minutach
Kalafiorowa dodac kalafior. Sktadnik Por 30 0,10 10
podstawowy gotowac
zmakaronem do miekkosci na koniec Olej roslinny 5 0,5 44
dodac przyprawy, zielonq
pietruszke. Kalafior 200 0,5 52
Makaron bez jaj z semoliny 10 0,75 36
11 DANIE Mintaj surowy doprawi¢ Mintaj s'wiezy 72 1,2 53
L. . przyprawami i dusic w folii
Mintaj z kasza jaglana | aiuminiowej Kasza jaglana 38 25 133
Cebule podsmazyéna Kapusta kwaszona 200 0,25 31
tluszczu, dodac pieczarki i q R
dusi¢ az do odparowania Ol €) rolin ny 5 0,5 44
WARZYWA wody. Kapuste kwaszonq . o e
Kapusta kwaszona ugor;)wac’,odiedzic",j . Pieczarki Swieze 170 0,1 36
ostudzong pokroic, doda¢
z pieczarkami do usmazonych pieczarek, Cebula 50 025 16
polaczyt, doprawic. Fasolke | £501ka szparagowa z wody 155 0,75 56
ugotowac w osolonej wodzie
zolejem. Olej roslinny 6 0,6 54
KOMPOT Owoce zagotowac z wodg. Porzeczki czarne 35 0,25 19
RAZEM (OBIAD) 6 434 1,2 53 1,6 142

PODWIECZOREK

Kanapka

Butka grahamka

35

93
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ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSIEKI

NAZWA SPOSOB WAGA
POSILKU PRZYRZADZENIA NAZWA PRODUKTU (@) flos¢ |\ | Mes¢ | o | Mos¢
ww WBz WT
Margaryna miekka 80% tt. 4 0,25 21,5
Kanapka - Ser mozzarella 24 0,4 56
Pomidor 85 0,25 17
RAZEM (PODWIECZOREK) 2 110 0,4 56 0,25 21,5
KOLACJA 5 1 0,25
Ryz ugotowac wg przepisu, Ryz brazowy 40 2,75 140
ostudzi¢. Mieso czyste
podsmazy¢ na oleju, Mieso z podudzi indyka 60 1 60
udusic, wystudzic. Brokuty
. ugotowac, wystudzic. Papryke | Olej roslinny 2,5 0,25 22
Satatka z ryzu, blanszowac lub dodac
miesa i warzyw + | surowq. Polgczy¢ wszystko Brokuty 185 0,5 58
pieCZyWO razem wraz z koncentratem
ppomidorowym, doprawic Papryka czerwona 110 0,5 35
Zziotami. Butke grahamke
pokroi¢w kromeczki podpiec | Koncentrat pomidorowy 35 0,5 35
nasuchej patelni, potrze¢
czosnkiem przed podaniem. Butka grahamka 15 0,75 40
RAZEM (KOLACJA) 5 313 1 60 0,25 22
Napoje bez cukru, woda
mineralna bez ograniczer do RAZEM (WSZYSTKIE POSILKI) 20 1295 ) 250 2,6 199

positkéw




pzien DRUGI

ww WBz WT
ILOSC USTALONYCH WYMIENNIKOW
W CALODZIENNYM JADLOSPISIE 20 4 2,6
NAZWA <POSEB WAGA ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSIEKI
NAZWA PRODUKTU llogé llogé llogé
POSILKU PRZYRZADZENIA (9) it e (e
A 9 e kcal o kcal e kcal
1 SNIADANIE 5 1 0,25
Chleb zytni jasny 45 2,5 112
Masto extra 82% tt. 3 0,25 22
Kanapka
Szynka z indyka 60 1 50
Koncentrat pomidorowy 35 0,5 34
Deser - Jogurt naturalny ze zbozem 150 2 138
RAZEM (I SNIADANIE) 5 284 1 50 0,25 22
11 SNIADANIE 2 0,4 0,25
Chleb chrupki 13 1 47
Ser typu feta 24 0,4 52
Kanapka
Nasiona dyni 5 0,25 31
Kiwi 85 1 51
RAZEM (11 SNIADANIE) 2 98 0,4 52 0,25 31
OBIAD 6 1,2 1,6
ZUPA Naolejupodsmazyéwarzywa | Marchew 30 0,15 9
. anastepnie dolac wody i dodac
Brokutowa z ryzem | prokub, gotowacdomiekkosci. | Seler 50 0,15 16
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ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI

NAZWA SPOSOB WAGA
POSILKU PRZYRZADZENIA NAZWA PRODUKTU (g) | MNos¢ keal llos¢ keal llod¢ keal
ww WBz WT
Pietruszka korzen 40 0,25 20
Por 30 0,10 10
ZUPA Ugotowac mieso osobno a
. wywarwykorzystacdozupy. | Olej roslinny 5 0,5 44
Brokutowa z ryzem Ryz ugotowac wg przepisu.
Brokut 150 0,4 46
Ryz brazowy 1 0,75 38
11 DANIE Ugotowac migso, zebractiuszz | Mieso z udzca z indyka bez skory 60 1,2 62
. ! zwywaruiwiacnapatelnie.
Udziec zindyka Dodac¢migsoilekkopodsmazy¢. | Ziemniaki w mundurkach 90 1,5 65
Kapusta czerwona 180 0,75 56
Poszatkowanq kapuste
ugotowac, zeszklic¢ cebule O|Ej ros’linny 5 0,5 44
WARZYWA rozdrobiongq. Do ostudzonej
Satatka kapusty dodac¢ cebule Cebula 50 0,5 16
. i jabtko starte na tarce.
Z czerwonej Doprawic do smaku. Jabtko 20 0,2 10
kapusty
Brukselke ugotowac w Brukselka z wody 150 0,5 70
osolonej wodzie z tluszczem.
Olej roslinny 6 0,6 54
KOMPOT Owoce zagotowac zwodq. Jabtko 75 0,75 38
RAZEM (OBIAD) 6 384 1,2 62 1,6 142
PODWIECZOREK 2 0,4 0,25
Chleb wiejski 35 1,75 86
Margaryna 50% tt. 5 0,25 20
Kanapka Tunczyk z wody 20 04 19
Ogoérek kwaszony 100 0,15 13
Rzodkiewka 60 0,10 10
RAZEM (PODWIECZOREK) 2 109 0,4 19 0,25 20

25




NAZWA SPOSOB WAGA ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI
POSILKU PRZYRZADZENIA NAZWA PRODUKTU (9) flos¢ |\ | Mos¢ | | Mesé
ww WBz WT
KOLACJA 5 1 0,25
Chleb baltonowski 85 4,25 221
Margaryna 50% tt. 5 0,25 20
Poszatkowac kapuste,
Kan apka z Wed lin a dodac startq na grubej tarce Szyn ka wotowa 50 1 54
, marchew i rozdrobnionq
+ suréwka cebule, doprawic zielonq Kapusta kwaszona 150 0,2 24
pietruszkq i przypi i
Marchew 60 0,3 19
Jabtko 25 0,25 13
RAZEM (KOLACJA) 5 277 1 54 0,25 20
Napoje bez cukru, woda
mineralna bez ograniczer do RAZEM (WSZYSTKIE POSILKI)
positkéw
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pzien TRZECI

ww WBz WT
ILOSC USTALONYCH WYMIENNIKOW
W CALODZIENNYM JADLOSPISIE 20 4 2,6
NAZWA SPOSOB WA PRODUKTU WAGA ROIZ,KLAD WYMIENNIK(j)YV NA POSZCZEGOIthlE POSILKI
POSILKU PRZYRZADZENIA (9) ""\‘”‘7; keal ::\"’;: keal '::,_Src keal
I SNIADANIE 5 1 0,25
Chleb zwykty 55 2,75 140
Kanapka Margaryna 50% tt. 5 0,25 20
Poledwica sopocka 50 1 83
Dojogurtunaturainego Jogurt naturalny 2% tt. 160 1 96
Deser Z;{f;zzamgﬁfﬁ;de Ptatki owsiane surowe 12 0,75 45
suszone. Morela suszona 8 0,5 25
RAZEM (I SNIADANIE) 5 306 1 83 0,25 20
11 SNIADANIE 2 0,4 0,25
Chleb graham 42 1,75 98
Margaryna 50% tt. 2,5 0,25 20
Kanapka
Ser twarogowy ziarnisty 32 0,4 32
Sok pomidorowy 110 0,25 18
RAZEM (I SNIADANIE) 2 116 0,4 32 0,25 20
OBIAD 6 1,2 1,6
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ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI

NAZWA SPOSOB WAGA
POSILKU PRZYRZADZENIA NAZWA PRODUKTU (@) "'A‘,);; keal ::\*’);C keal ':;_Src keal
¥4
Marchew 30 0,15 9
Seler 50 0,15 16
Na oleju podsmazyc
warzywa (bez 0gérkéw). Pietruszka korzen 40 0,25 20
ZUPA Do migkkich warzyw dodac
Og()rkowa rozdrobnione na tarce ogérki | Por 30 0,10 10
: : : ismazycjeszcze chwile.
zziemniakami Osobno ugotowac ziemniaki | Olej roslinny 6 0,6 54
idodac do zupy.
Ogoérek kwaszony 150 0,2 17
Ziemniak 45 0,75 32
Ugotowac zolqdki osobno. Zoftadki z kurczaka 66 1,2 68
Cebule dusi¢ na tluszczu z
Il DANIE wywaru, dodac pokrojone Cebula 50 0,25 16
Gulasz z zotadkow | pieczarki. Wywar mozna
drobiowych wykorzystac do zupy. Kasze Pieczarki 170 0,1 36
ugotowac wg przepisu na
pakowaniu. Kasza gryczana 32 2 112
Kapusta biata 150 0,75 50
Kapuste poszatkowang
WARZYWA ugotowac na pottwardo. Marchew 50 0,25 16
Ly Dodac marchew startq na
Satatka z biatej grubej tarce jablko i cebule Jabtka 30 0,3 15
kapusty rozrobionq. Doprawic¢ do il 50 0,25 16
smaku.
Olej roslinny 10 1 88
KOMPOT Owocezagotowaczwodq. | Sliwka Swieza 50 0,5 39
RAZEM (OBIAD) 6 404 1,2 68 1,6 142
PODWIECZOREK 2 0,4 0,25
Chleb chrupki 16 1,25 59
Kanapka - Margaryna 50% tt. 5 0,25 20
Dorsz wedzony 18 0,4 17
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NAZWA SPOSOB WAGA ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI
POSILKU PRZYRZADZENIA NAZWA PRODUKTU (@) "'A‘,)‘j; keal ::\‘,’;C' keal ':"\’IﬁTC' keal
z
Deser Owocewymieszacz Jogurt grecki 100 0,5 117
Jogurtem. Czarna porzeczka 35 0,25 18
RAZEM (PODWIECZOREK) 2 194 0,4 17 0,25 20
KOLACJA 5 1 0,25
Seler 20 0,25 27
Pietruszka korzen 80 0,50 39
Warzywa korzeniowe Marchew 40 0,20 13
ugotowac na miekko, nie a
Safatka jarzynowa Zozf/?m;,f I?okriiéw Ogorek kwaszony 70 0,1 9
. . 0stke, aodac ugotowane na
+ pleczywo i sok twardo jajko i majonez, po Jabtko 20 0,2 10
wielowarzywny gzym wymieszac. Jajko 80 1 80
utke graham mozna
podpiec na suchej patelni. Majonez 63% tt. 4 0,25 24
Butka graham 65 3,25 172
Sok wielowarzywny 100 0,5 30
RAZEM (KOLACJA) 5 300 1 80 0,25 24
Napoje bez cukru, woda
mineralna bez ograniczeri do RAZEM (WSZYSTKIE POSILKI) 22,5 1320
positkéw
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pzien CZWARTY

ww WBz WT
ILOSC USTALONYCH WYMIENNIKOW
W CALODZIENNYM JADLOSPISIE 20 4 2,6
NAZWA SPOSOB WAGA ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI
NAZWA PRODUKTU llogé llogé llogé
POSILKU PRZYRZADZENIA (9) it e (e
A 9 e kcal o kcal e kcal
I SNIADANIE 5 1 0,25
Chleb zytni petnoziarnisty 55 2,5 132
Margaryna 50% tt. 5 0,25 20
Kanapka
Jajko gotowane na miekko 40 0,5 55
Szynka z piersi z indyka 25 0,5 23
Pokrojony arbuz doda¢ do Kefir 2 % tt. 200 1 107
Deser kefiru.
Arbuz 185 1.5 69
RAZEM (I SNIADANIE) 5 308 1 78 0,25 20
1 SNIADANIE 2 0,4 0,25
Chleb wiejski 35 1,75 88
Margaryna 50% tt. 5 0,25 20
Kanapka
Szynka kanapkowa wieprzowa 28 04 28
Papryka czerwona 55 0,25 17
RAZEM (11 SNIADANIE) 2 105 0,4 28 0,25 20
OBIAD 6 1,2 1,6
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ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI

PI\:)ASZI:\I,(‘:J PRZYS:;)ASI(J)ZBENIA NAZWA PRODUKTU W:\Q?A llos¢ keal llos¢ keal llod¢ keal
ww WBz WT

Marchew 30 0,15 9

Seler 50 0,15 16

ZUPA mﬁg‘;ﬁ?ﬁxﬁw Pietruszka korzen 40 0,25 20

Kapusniak kwaszong ugotowac osobno. | Por 30 0,10 10
zziemniakami | B e, | Ole] roglinny 4 06 54

Kapusta kwaszona 210 0,3 37

Ziemniaki 45 0,75 32

1| DANIE Dorsz filet bez skoéry 72 1,2 50

Filet zdorsza z f;zi;fc‘;;zg;;ﬁﬁm” Olej roslinny 10 1 88

Ziemniakami Ziemniaki 120 2 86

Satata zielona lodowa 200 0,3 32

WARZYWA 2%%’%2;%%22??&? Papryka czerwona 55 0,25 18

jogurtem naturainym. Jogurt naturalny 2 % tt. 120 0,75 72

Kalafior z wody 200 0,5 52

KOMPOT Owoce zagotowac zwodq. Czeresnie 35 0,5 24
RAZEM (OBIAD) 6 408 1,2 50 1,6 142

PODWIECZOREK

Chleb graham 42 1,75 98
Margaryna 50% tt. 5 0,25 20
Kanapka
Poledwica z indyka 26 0,4 27
Seler naciowy 135 0,25 24
RAZEM (PODWIECZOREK) 2 122 0,4 27 0,25 20
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ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI

NAZWA SPOSOB WAGA
POSILKU PRZYRZADZENIA NAZWA PRODUKTU (g) | MNos¢ keal llos¢ keal llod¢ keal
ww WBz WT
KOLACJA 5 1 0,25
Piers z kurczaka bez skory 50 1 50
Olej roslinny 2,5 0,25 22
Brokut 110 0,3 35
Ryz ugotowac wg przepisu.
Mieso usmazy¢ na oleju. Seler korzen 90 0,25 27
Rissotto Warzywa ugotowac. Potqczy¢
X ryz zmiesem i warzywami Pietruszka korzen 50 0,3 23
migsno-warzywne Dodac koncentrat
pomidorowy. Doprawi¢ Koncentrat pomidorowy 30% 15 0,2 14
Ziotami.
Cebula 60 0,3 20
Marchew 30 0,15 9
Ryz brazowy suchy 52 35 179
RAZEM (KOLACJA) 5 307 1 50 0,25 22

Napoje bez cukru, woda
mineralna bez ograniczeri do
positkow.

RAZEM (WSZYSTKIE POSIEKI)
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pzien PIATY

B i ww WBz WT
ILOSC USTALONYCH WYMIENNIKOW
W CALODZIENNYM JADLOSPISIE 20 4 2,6
NAZWA SPOSOB CAZWA PRODUKTG WAGA RO'Z'KLAD WYMIENNIK(?YV NA POSZCZEG()Ijl:lE POSILKI
POSILKU PRZYRZADZENIA (@) "'A‘,’;; keal ::\‘,’;: keal ':;_Src keal
I SNIADANIE 5 1 0,25
Chleb beskidzki 70 3,5 182
Kanapka Margaryna 50% tt. 5 0,25 20
toso$ wedzony 45 1 73
Rzepa 100 0,5 34
Safatka z pomidora i ] Pomidor 170 05 34
maslanki Maslanka 0,5% tk. 100 05 39
RAZEM (I SNIADANIE) 5 289 1 73 0,25 20
11 SNIADANIE 2 0,4 0,25
Chleb chrupki 23 1,75 82
Margaryna 50% ttuszczu 5 0,25 20
Kanapka - Ser twarogowy homogenizowany 16 0,2 26
Szynka z indyka 12 0,2 9
Morela swieza 35 0,25 17
RAZEM (11 SNIADANIE) 2 929 0,4 35 0,25 20
OBIAD 6 1,2 1,6
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ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI

NAZWA SPOSOB WAGA
POSILKU PRZYRZADZENIA NAZWA PRODUKTU (g) | MNos¢ keal llos¢ keal llod¢ keal
ww WBz WT
Marchew 30 0,15 9
Seler 50 0,15 16
Warzywa podsmazy¢ krétko . a
ZUPA anastepnie podiac woda Pietruszka korzen 40 0,25 20
. idusic. Dodac koncentrat
Pomidorowa pomidorowy, dopetni¢ wodaq. Por 30 0,10 10
z makaronem Dodac makaron ugotowany Oleij roélinn 5 05 44
wg przepisu. ) y !
Koncentrat pomidorowy 35 0,5 35
Makaron razowy 30 2 104
Mieso optukac i osuszyc. Udziec cielecy 60 1,2 65
11 DANIE Uformowac plaster i q AR
Cielecina z kasz podsmazy¢ na oleju. Dodac Olej roslinny 5 0,5 44
€ q cebule i podla¢ wodq. sk 60 03 20
pecza k Dusi¢ do migkkosci. Kasze !
ugotowac na sypko. Kasza peczak 20 1,5 72
Kapusta pekinska 230 0,3 37
WARZYWA Ogorek kwaszony 70 0,1 9
Suréwka z kapusty Papryka czerwona 30 0,15 11
pekiniskie] Jabtko 50 05 25
Olej roslinny 6 0,6 54
NAPOJ Woda niegazowana z cytryng i mietg | 200
RAZEM (OBIAD) 6 368 102 65 1,6 140
PODWIECZOREK P 0,4 0,25
Chleb zytni razowy 40 1,75 93
Kanapka - Smietana 18% tt. 13 0,25 25
Ser twarogowy homogenizowany 32 0,4 52
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ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI

NAZWA SPOSOB WAGA
POSILKU PRZYRZADZENIA NAZWA PRODUKTU (g) | MNos¢ keal llos¢ keal llod¢ keal
ww WBz WT
Kanapka - Rzodkiewka 130 0,25 24
RAZEM (PODWIECZOREK) 2 117 0,4 52 0,25 25
KOLACJA 5 1 0,25
Brokut 110 0,3 34
Jajko ugotowac na twardo.
Warzywa, kalafior i brokuty Kalafior 80 0,2 20
ugotowac, wystudzic. Pokroi¢
twardego pomidoraw Satata lodowa 130 0,2 21
: kostke. Warzywa ugotowane
,Sa,'a,tka J arzynowa z rozdrobnic¢ na rézyczki, doda¢ | Pomidor 100 0,3 20
Jaj kiem + pieczywo pomidor i rozdrobionq satate.
Dodac majonez, wymiesza¢ | Jajko 80 1 111
idoprawic. Z chleba graham
sporzqdzié grzanki w Majonez 63% tt. 4 0,25 24
piekarniku.
Butka grahamka 80 4 212
RAZEM (KOLACJA) 5 307 1 55 0,25 24

Napoje bez cukru, woda

mineralna bez ograniczeri do

positkéw.

RAZEM (WSZYSTKIE POSIEKI)
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pzien SZOSTY

ww WBz WT
ILOSC USTALONYCH WYMIENNIKOW
W CALODZIENNYM JADLOSPISIE 20 4 2,5
NAZWA SPOSOB WAGA ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI
POSIKU PRZYRZADZENIA NAZWA PRODUKTU (o) (IS IR R C=Ch BRI Mosc
ww WBz WT
I SNIADANIE 5 1 0,25
Butka grahamka 60 3 159
Margaryna 50% tt. 5 0,25 20
Kanapka
Kietbasa szynkowa z indyka 30 0,5 28
Ser twarogowy ziarnisty 40 0,5 40
Jogurt bananowy 1,5% tt. 100 1 71
Ptatki owsiane doda¢ do o .
Deser jogurtu fwymieszac Ptatki owsiane 8 0,5 30
Sok wielowarzywny 110 0,5 30
RAZEM (1 SNIADANIE) 5 289 1 68 0,25 20
11 SNIADANIE 2 0,4 0,25
Kasza jaglana 1 0,75 40
Kasze jaglanq ugotowac.
Dodac ser twarogowy Kiwi 85 1 51
zmiksowany i nastepnie
Deser wymieszac. Na koricu Ptatki kukurydziane 4 0,25 12
dodac owoce rozrobione w
kostke i posypac prazonym Ser Smietankowy Bieluch 56 0,4 171
stonecznikiem.
Stonecznik 5 0,25 14
RAZEM (1l SNIADANIE) 2 103 0,4 171 0,25 14




SPOSOB G ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI
NAZWA WAGA
POSILKU PRZYRZADZENIA NAZWA PRODUKTU (g) | MNos¢ keal llos¢ keal llod¢ keal
ww WBz WT
OBIAD 6 1,2 1,6
Warzywa korzeniowe Marchew 30 0,15 9
udusi¢ na oleju, kapuste
kwaszonq ugotowac Seler 50 0,15 16
osobno. Po ugotowaniu, . .
ZUPA odcedzic, pokroic i dodac do Pietruszka korzen 40 0,25 20
. warzyw. Dodac wode. Czes¢
Krupnlk X wywaru warzywnego odlac i Por 30 0,10 10
Zwarzywami przeznz'lczyc’vdo ugotowania Ka pusta w toska 100 0,5 37
pulpetéw miesnych. Kasze
Zgotowac’ osobno i dodac Olej roélin ny 6 0,6 54
lo wywaru warzywnego.
Doprawic. Kasza jeczmienna peczak 7 0,5 24
Mieso ophukat, osuszyCi Udziec z indyka bez skéry 50 1 52
1l DANIE zmieli¢. Podsmazy¢ cebule na
Pulpet dz oleju i dodac do miesa. Wbic¢ Butka pszenna tarta 5 03 17
u p.e y Zudzca Jjajko. Uformowac pulpety i il 16 02 B
1 ndyka podsmazyc na oleju. Podla¢ ElJ© SIS !
wodq i dusic do migkkosci. Ziemniaki 90 15 64
Marchew 95 0,5 32
Kapusta biata 150 0,75 50
WARZYWA Poszatkowac kapuste, q
Surowka z warzyw rozdrobni¢ pozostale Papryka zielona 75 0,2 17
warzywa i potqczyc. Dodac .
mieszanych oleji doprawic do smaku. Ogorek kwaszony 70 01 9
Jabtko 50 0,5 25
Olej roslinny 10 1 88
KOMPOT Owoce zagotowac z wodq. Truskawki 85 0,5 28
RAZEM (OBIAD) 6 358 1,2 74 1 142

PODWIECZOREK

Kanapka - Chleb zytni razowy 35 1,5 80
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NAZWA SPOSOB WAGA ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI
POSILKU PRZYRZADZENIA NAZWA PRODUKTU (g) | MNos¢ keal llos¢ keal Ilos¢ keal
ww WBz WT
Tunczyk w oleju 16 04 30
Rzodkiewke i ogorek Rzodkiewka 130 0,25 24
Kanapka rozdrobnic, dodac olej i
przyprawic. Ogoérek swiezy 100 0,25 14
Olej roslinny 2,5 0,25 22
RAZEM (PODWIECZOREK) 2 118 0,4 30 0,25 22
KOLACJA 5 1 0,25
Mieso wotowina pieczen 50 1 59
Rozdrobnione migso Olej roslinny 2,5 0,25 22
podsmazyc na oleju, dodac
warzywa w catosci lub Seler 90 0,25 27
B A rozdrobione recznie na
. Pastaz mlesa ! duze kawatki. Uduszone Pietruszka korzen 40 0,25 20
jarzyn + pieczywo mieso i warzywa ostudzi¢
i zblendowac na paste, Marchew 50 0,25 16
doprawiajqc do smaku. Pastq
posmarowac pieczywo. Chleb zytni petno-razowy 88 4 212
Pomidor 80 0,25 17
RAZEM (KOLACJA) 5 292 1 59 0,25 22
Napoje bez cukru, woda
mineralna bez ograniczer do RAZEM (WSZYSTKIE POSILKI) 22,5 1160 4,5
positkéw.
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pzien SIODMY

ILOSC USTALONYCH WYMIENNIKOW
W CALODZIENNYM JADLOSPISIE

ww

20

WBz

4

WT

2,6

ROZKLAD WYMIE

NNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI

NAZWA SPOSOB WAGA
POSILKU PRZYRZADZENIA NAZWA PRODUKTU (9) llos¢ keal llos¢ keal los¢ keal
ww WBz WT
I SNIADANIE 5 1 0,25
Chleb beskidzki 30 1,5 78
Margaryna 50% tt. 5 0,25 20
Kanapka Szynka kanapkowa wieprzowa 70 1 71
Koncentrat pomidorowy 30% 15 0,2 14
Ogodrek zielony 200 0,5 29
Deser Ciasto drozdzowe wtasnego wypieku 62 2,8 182
RAZEM (1 SNIADANIE) 5 303 1 71 0,25 20
1l SNIADANIE 2 0,4 0,25
Jogurt naturalny 2% tt. 160 1 96
Jogurt naturalny doda¢ do Czarne jagody 55 0,5 28
serka twarogowego.
Deser Wsypac czarne jagody, Orzechy wioskie 4 0,25 26
posypac orzechami i
chrupkami kukurydzianymi. | Ser twarogowy ziarnisty 32 04 32
Chrupki kukurydziane 6 0,5 24
RAZEM (11 SNIADANIE) 2 148 0,4 32 0,25 26
OBIAD 6 1,2 1,6
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ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSIEKI

NAZWA SPOSOB WAGA
POSILKU PRZYRZADZENIA NAZWA PRODUKTU (9) llos¢ keal llos¢ keal los¢ keal
ww WBz WT
Marchew 30 0,15 9
Seler korzen 50 0,15 16
_ ZUPA et Pietruszka korzen 40 0,25 20
Pieczarkowa oleju, dodac rozdrobione P 30 010 10
zmakaronem pieczarki i dalej gotowac. ol b
Dodac¢ ugotowany makaron q AR
razowym dozupy. Olej roslinny 5 0,5 44
Pieczarka $wieza 250 0,15 54
Makaron razowy 7,5 0,5 27
1| DANIE Rybe oprészyé ziolami Sola $wieza 72 1,2 60
Soladuszonaw | 'Smeepergaminie Olej roslinny 5 0,5 44
ziotach Ugotowac ziemniaki. Ziemniaki cate z wody 90 1,5 65
Marchew 50 0,25 16
Pokroic¢ warzywa korzeniowe | Seler 920 0,25 27
w stupki, podsmazyc na oleju
WARZYWA idoda troche wody. Do Pietruszka 120 0,75 59
Sos wa rzywny uduszonych warzyw dodac
duszony koncentrat pomidorowy. Koncentrat pomidorowy 30% 35 0,5 34
Warzywa podawac na
gorgco. Olej roslinny 6 0,6 54
Kalarepa 200 0,85 65
) Sok wieloowocowy 110 0,6 50
NAPOJ
Woda 100
RAZEM (OBIAD) 6 452 1,2 60 1,6 142
PODWIECZOREK 2 0,4 0,25
Kanapka z pasta Chleb wiejski 25 1,25 63
jajeczng Jajko gotowane 32 0,4 45
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; ROZKLAD WYMIENNIKOW NA POSZCZEGOLNE POSILKI
P'\:)ASZII".AI,(‘:J PRZYS:Z\SSZBENIA NAZWA PRODUKTU W:\Q?A llos¢ keal llos¢ keal los¢ keal
ww WBz WT
Ugotowacjajkonatwardo | Majonez satatkowy 70% tt. 4 0,25 23
Kanapka z pasta i:;,gz;:iﬁ;iiﬁzz Safata lodowa 130 0,2 21
iecna | oot o w | 03 | 2
polozyésatateipomidora. | joqrt typu greckiego 50 0,25 59
RAZEM (PODWIECZOREK) 2 163 0,4 45 0,25 23
KOLACJA 5 1 0,25
Mieso z podudzi z indyka bez skéry 60 1 60
e Olej roglinny 25 0,25 22
ngtgnvfjﬁlzgsgzspﬂz: Kapusta kwaszona 220 0,3 37
Bigos z kapusty, C\Z‘:Zom:f kSith:z;;: ?e% | Kapusta biata 180 0.9 9
migsa i warzyw ?;:;:: g’c';z:;fg;c;a‘; Pietruszka korzen 30 0,2 16
domitiemmicalo [ selr o [ o |
’;‘;’;‘fl’m;‘;"sﬂfg"w Koncentrat pomidorowy 35 0,5 34
Chleb zytni petnoziarnisty 66 3 159
RAZEM (KOLACJA) 5 316 1 60 0,25 22

Napoje bez cukru, woda

mineralna bez ograniczer do

positkéw

RAZEM (WSZYSTKIE POSILKI)
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Urozmaicenie 1

Urozmaicenie pozywienia poprzez ré6znorodnos¢ wyboru produktéw z piramidy
gwarantuje dostarczanie odpowiedniej ilosci energii i niezbednych sktadnikéw

Umiarkowanie 2

Jedz wilo$ciach umiarkowanych o matej objetosci, 4-5 razy dziennie

Uregulowanie 3

Jedz regularnie o statych porach dnia, godzinach

Uprawiaj 4
Sport, badz aktywny fizycznie dostosowujac
aktywnos¢ do mozliwosci i stanu zdrowia

° °
Unikaj 5
Nadwagi, otytosci, stresu, alkoholu i uzywek
' 4 ° ° °
Usmiechaj sie 6
Czesto i szczerze

Informujemy, ze niniejszy materiat zawiera informacje ogdlne, ktdre nie moga stuzy¢ do dokonywania zmian w do-
tychczasowym leczeniu bez konsultacji z lekarzem prowadzacym. Autor i wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za
konsekwencje wynikajace z niewtasciwego zastosowania informacji zawartych w poradniku.

Bibliografia;

1. Ciborowska Helena,Rudnicka Anna,Dietetyka zywienia zdrowego i chorego cztowieka” PZWL Wydanie Ill uzupetnione
2 Kunachowicz H, Nadolna |,Przygoda Beata, Iwanow K. "Liczymy kalorie" Wydanie Il rozszerzone i uzupetnione.

3. "Medycyna praktyczna" Lekarz rodzinny przedruk znumeru 2/2017 dotyczy zalecer PTD
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PRAWIDLOWY SPOSOB ZYWIENIA

Prawidtowy sposéb zywienia to jeden z najwazniejszych czynnikéw, ktére moga ochronié cztowie-
ka przed rozwojem choréb. Cukrzyca jest choroba zalezna od zywienia, dlatego tez bardzo istotne
jest coi w jakich ilosciach spozywamy kazdego dnia.

Leczenie zywieniowe w cukrzycy jest zindywidualizowane i dostosowane do sytuacji klinicznej
chorego i stopnia zaawansowania choroby. Odpowiednio utozona dieta pozwoli na utrzymanie
odpowiedniego poziomu glukozy we krwi, co na pewno przetozy sie na jakosc¢ zycia pacjentow.
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