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LEGENDA:

KCAL - KALORYCZNOSC POTRAWY, B - BIALKA
T-TLUSZCZE, WP - WEGLOWODANY PRZYSWAJALNE,
F - BLONNIK, WW - WYMIENNIKI WEGLOWODANOWE

Wwsiep

Cukrzyca to choroba wymagajaca szczegdlnej uwagi i dbatosci o
codzienng diete. Przygotowalismy dla Ciebie zbidr przepiséw opartych
na roslinnych sktadnikach, ktore nie tylko pomoga utrzymac stabilny
poziom cukru we krwi, ale takze dostarcza Ci niezbednych sktadnikow
odzywczych.

Wierzymy, ze dieta wegetarianska moze stanowic¢ cenny element
W leczeniu i kontrolowaniu cukrzycy, pomagajac jednoczesnie
w utrzymaniu zdrowej wagi oraz poprawie ogdlnego stanu zdrowia.
Przepisy zostaty opracowane przez dietetyka. Sg zbilansowane, bogate
w btonnik, witaminy i mineraty, a jednoczesnie niskokaloryczne i
niskoglikemiczne.

Zyczymy smacznego!
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WARTOSCI ODZYWCZE
JEDNEJ PORCII:

184.6 kcal, B:5.7 g, T: 6 g,
Wp:24.7 g, F. 429, WW: 2.4

Cukinia faszerowana
hasza jeczmienna (2 porgje)

SKLADNIKI:

1. Cukinia 1T x sztuka (300g)

2. Pieczarka swieza 4 x sztuka (809)

3. Kasza jeczmienna peczak 4 x tyzka (609)
4. Liscie pietruszki 2,5 x tyzeczka (159)

5. Olej rzepakowy 1 x tyzka (109)

PRZYGOTOWANIE:

1. Kasze ugotuj na pétmiekko.

2. Pieczarki pokréj w kosteczke i poddus na oleju.

3. Kasze wymieszaj z pieczarkami i posiekang pietruszka. Dopraw.
4. Cukinie przekroj wzdtuz na pot, wydraz srodek, posiekaj i potacz
z kasza. Tak przygotowanym farszem wypetnij obie potdwki cukinii.
5. Zapiekaj ok. 30 min w 180 stopniach.
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Weganski pasziel

.'_ > i
WARTOSCI ODZYWCZE
JEDNEJ PORCII:

g | é 3 fn e 204.8 kcal, B: 8.8 g, T:8.8 g,

7. CZErWONEj SOCZewicy (6 porgji)

05

SKLADNIKI:

1. Soczewica czerwona, nasiona suche 10 x tyzka (1209)

2. Cebula 1 x sztuka (1009)

3. Pieczarka swieza 5 x sztuka (1009)

4, Kasza gryczana 5 x tyzka (659)

5. Seler korzeniowy 1 x plaster (609)

6. Pietruszka korzen 1 x sztuka (509)

7. Marchew 1 x sztuka (459)

8. Liscie pietruszki 4 x tyzeczka (249)

9. Nasiona Inu 4 x tyzeczka (209)

10. Czosnek 2 x zabek (109)

11. Olej rzepakowy 4 x tyzka (409)

12. Przyprawy: 1/2 tyzeczki soli, 1/4 tyzeczki gatki muszkatotowej, 1/4 tyzeczki
ostrej papryki, 1/4 tyzeczki tymianku, 1tyzeczka majeranku.

PRZYGOTOWANIE:

1. Ugotuj soczewice w szklance wody w lekko osolonej wodzie przez ok.15 min
2. Ugotuj kasze.

3. Cebule i pieczarki pokrdj w kostke. Warzywa zetrzyj na tarce. Usmaz na 1tyzce
oleju. Na pozostatym oleju podsmaz przecisniety przez praske czosnek.

4. Ugotuj siemie Iniane w 1 szklance wody przez ok. 15 min.

5. Zmiksuj na gtadka mase kasze i soczewice. Dodaj warzywa, czosnek i siemie
Iniane. Dopraw przyprawami.

6. Wytoz keksowke papierem do pieczenia i przetéz mase do formy. Piecz 30
min w temp. 180 stopni.
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WARTOSCI ODZYWCZE
JEDNEJ PORCII:

492.4 kcal, B: 2959, T: 34 g,
Wp:13.6 g, F: 8.2 g, WW: 1.4

Frittaia z cukinia
i serem f’eta i porcja)

SKLADNIKI:

1. Cukinia 0,5 x sztuka (1509)

2.Jaja kurze 2 x sztuka (1129)

3. Por 0,5 x sztuka (709)

4. Ser typu ,Feta” 1 x kawatek (509)

5. Suszone pomidory w oleju, odsgczone 2 x sztuka (309)
6. Szczypiorek 4 x tyzeczka (209)

7. Olej rzepakowy 1 x tyzka (109)

8. Bazylia suszona 1 x tyzeczka (49)

9. Oregano suszone 0,7 x tyzeczka (29)

10. Czosnek granulowany 2 x szczypta (29)

PRZYGOTOWANIE:
1. Pokrdj cukinie, pora, szczypiorek, pomidory.
2. Rozmieszaj widelcem jajka z przyprawami.

3. Na ttuszczu podsmaz pora (ok. 2 min), dodaj cukinie i pomidory.
Dus ok. 5 min.

4. Zalej masq jajeczna. Posyp szczypiorkiem i rozkrusz ser feta.
5. Smaz pod przykryciem na najmniejszym ogniu, do sciecia jajek.
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WARTOSCI ODZYWCZE
JEDNEJ PORCII:

» . 326.4 kcal, B:10.5g, T:17.9 g,

_ Ja o ' : / Wp:22.7 g, F:10.8 g, WW: 2.3

Chrupiaca salatha 7
picczona ciecierzyea (iporga)

SKLADNIKI:

1. Ciecierzyca ugotowana 4,5 x tyzka (90g)
2. Pomidory koktajlowe 5 x sztuka (1009)
3. Satata rzymska 2 x lis¢ (709)

4. Olej rzepakowy 1,5 x tyzka (159)

5. Koper ogrodowy 1,25 x tyzka (109)

6. Ocet jabtkowy 1,7 x tyzeczka (59)

7. Papryka mielona stodka wedzona 0,4 x tyzeczka (29)
8. Czosnek granulowany 1 x szczypta (19)
9. So6l 1 x szczypta (19)

10. Oregano 0,2 x tyzeczka (0,59)

PRZYGOTOWANIE:

1. Ciecierzyce przetdz do zaroodpornej miseczki, dodaj do niej czosnek,
papryke stodka, sél i olej (1/2 tyzki). Cato$¢ wymieszaj i wstaw do piekarnika.
2. Piecz w piekarniku nagrzanym do 200 stopni z termoobiegiem przez
10-15 min.

3. Przygotuj dressing: olej wymieszaj z octem. Dodaj szczypte oregano, soli,
pieprzu i posiekany swiezy koperek.

4. Pomidorki pokrdoj na potowki.

5. Satate umyj i porwij na mate kawatki.

6. Wymieszaj dressing z warzywami i odstaw na chwile, aby przeszty
smakiem.

7. Upieczonag ciecierzyce wysyp na satate.

07 www.strefadiabetyka.pl



WARTOSCI ODZYWCZE
JEDNEJ PORCII:

3839 kcal,B:1259g, T:19.1 g,
Wp: 35149, F:12.6 g, WW: 3.4

Zupa cebulowa
7. grzankami serowymi (2 porgje)

SKLADNIKI:

1. Cebula 6 x sztuka (600g)

2. Marchew 2 x sztuka (909)

3. Seler korzeniowy 1 x plaster (609)

4. Chleb petnoziarnisty zytni 2 x kromka (609)
5. Pietruszka, korzen 1 x sztuka (509)

6. Masto extra 6 x tyzeczka (309)

7. Ser ementaler lub gouda 2 x plasterek (309)
8. Ziele angielskie 3 x sztuka (39)

9. Lis¢ laurowy 2 x listek (29)

PRZYGOTOWANIE:

1. Obierz i umyj warzywa.

2. Warzywa (oprocz cebuli), lis€ laurowy i ziele angielskie wrzuc¢ do garnka
z zimng woda i powoli doprowadz do wrzenia. Gotuj min. 40 min.

3. Cebule obierz i pokrdoj w cienkie plasterki.

4. Rozgrzej na patelni masto i zeszklij cebule.

5. Odcedz wywar i ponownie zagotuj. Dodaj cebule. Gotuj jeszcze 20 min.
6. Dopraw do smaku.

7. Z chleba zréb grzanki z serem (w tosterze, piekarniku lub na suchej
patelni). Podawaj z zupa.
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WARTOSCI ODZYWCZE
JEDNEJ PORCIJI:

3723 kcal, B: 2719, T: 20.5 g,
Wp:179 g, F. 95 g, WW: 1.7

al:

Baklazan zapichany z pomidorem
I serem mozzarella  porgje)

SKLADNIKI:

1. Pomidory z puszki (krojone) 1 x puszka (4009)
2. Cukinia 1 x sztuka (300g)

3. Baktazan 1 x sztuka (2009)

4. Ser mozzarella (1509)

5. Cebula 0,5 x sztuka (509)

6. Ser parmezan 2 x tyzka (169)

7. Olej rzepakowy 1 x tyzka (10g)

8. Bazylia suszona 1 x tyzeczka (49)
9. SOl 2 x szczypta (29)

10. Tymianek 0,5 x tyzeczka(29)

11. Pieprz 1 x szczypta (19)

PRZYGOTOWANIE:

1. Na oleju usmaz posiekang cebule. Nastepnie dodaj pomidory i przyprawy.
Dus razem ok. 5 min.

2. W tym czasie pokrdj baktazana i cukinie w plastry o grubosci 0,5 cm.
Przypraw solg i pieprzem. Grilluj na patelni posmarowanej oliwg ok. 1-2 min.
3. W formie do zapiekanek utéz: pomidory, plastry baktazana i cukinii oraz
mozzarelli. Zalej przygotowanym sosem pomidorowym. Posyp
parmezanem oraz tymiankiem.

4. Przykryj naczynie papierem/folig i piecz 15 min w 190 stopniach.
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WARTOSCI ODZYWCZE
JEDNEJ PORCII:

239.6 kcal,B:12 g, T:11.9 g,
Wp:16 g, F: 5.5 g9, WW: 15

Plachki cukiniowe
na Mace z ciccierzycey (2 porgje)

SKLADNIKI:

1. Cukinia 0,3 x sztuka (1009)

2. Maka z ciecierzycy 5 x tyzka (609)

3.Jaja kurze 1 x sztuka (569)

4. Por kawatek ok. 3 cm (209)

5. Siemie Iniane swiezo mielone 2 x tyzeczka (10g)
6. Olej rzepakowy 1 x tyzka (109)

7.S0l 1 x szczypta (19)

8. Pieprz 1 x szczypta (19)

PRZYGOTOWANIE:

1. Cukinie wraz ze skorkg zetrzyj na drobnych oczkach, posyp sol3 |
odstaw na 15 min, po tym czasie odcisnij nadmiar soku.

2. Dodaj posiekany por, rozmieszane jajko, wode, oliwe, przyprawy.
3. Dodaj make i siemie Iniane. Doktadnie wymieszaj. Jesli bedzie
taka potrzeba - dolej wody.

4. Smaz placuszki na ztoty kolor na dobrze rozgrzanej patelni
bezttuszczowe,.
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WARTOSCI ODZYWCZE
JEDNEJ PORCJII:

3341 kcal,B:15g,T:9.2 g,
Wp: 42 g, F:13.1 9, WW: 4.3

Zupa a’la Minestrone 2 porgje)

SKLADNIKI:

1. Bulion warzywny domowy 2 x szklanka (5009)

2. Cukinia 1 x sztuka (300g)

3. Por 1 x sztuka (1409)

4. Papryka czerwona 1 x sztuka (1409)

5. Pomidor 1 x sztuka (1209)

6. Cebula 1 x sztuka (1009)

7. Makaron petnoziarnisty (penne) 1,1 x szklanka (809)

8. Seler korzeniowy 1 x 1 plaster (60g)

9. Liscie pietruszki 3 x tyzeczka (189), lis¢ laurowy 1 x sztuka (19)
10. Ser parmezan 1 x tyzka (89)

1. Olej rzepakowy 1 x tyzka (109)

12.Przyprawy: sol 3 x szczypta (39), tymianek 0,5 x tyzeczka (29),
pieprz 2 x szczypta (29)

PRZYGOTOWANIE:

1. Ugotuj makaron al dente.

2. Pokroj warzywa w kostke, przecisnij czosnek przez praske. Cebule,
czosnek, por i seler poddus na ttuszczu w garnku, tak by warzywa
zmiekty, ale nie przypality sie. Dus pod przykryciem.

3. Warzywa zalej bulionem. Gotuj ok. 15 min.

4. Podaj na talerz z makaronem, posyp startym parmezanem

| Swiezo posiekang natka pietruszki.
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WARTOSCI ODZYWCZE

‘ ."I'
JEDNEJ PORCIJLI:

e 4077 keal, B:96 g, T: 21 g,

Wp:39.2g, F:10.8 g, WW: 3.9

Orientalna pasita z buraka 2 porcje)

SKLADNIKI:

1. Burak 2 x sztuka (2009)

2. Dojrzate awokado 1 x sztuka (1409)

3. Orzechy wtoskie 2 x tyzka (309)

4. Chleb zytni razowy 4 x kromka (1209)
5. Sok z cytryny 2 x tyzka (129)

6. Czosnek 1 x zgbek (59)

7. Kmin rzymski 0,5 x tyzeczka (29)

8. S04l 1 x szczypta (19)

9. Pieprz 1 x szczypta (19)

PRZYGOTOWANIE:

1. Buraki upiecz w skorce, nastepnie obierz i pokrdj w kostke.

2. Awokado obierz i pokrdj w kostke.

3. Wszystkie sktadniki (poza chlebem) umies¢ w misce i zmiksuj
na gtadka paste.

4. Gotowaq pasta posmaruj kromki chleba.
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WARTOSCI ODZYWCZE
JEDNEJ PORCJII:

o Vo : g 2821 kcal, B:14.2 g, T: 105 g,
Zoys 0 - Wp: 317 g, F: 8 g, WW: 3.3

Twarozek z iof'u
I suszonymi pomidorami (2 porgje)

SKLADNIKI:

1. Tofu naturalne 0,5 x opakowanie (100g)

2. Chleb zytni razowy 4 x kromka (1209)

3. Passata pomidorowa 0,5 x porcja (509)

4. Suszone pomidory w oleju (odsgczone) 2 x sztuka (309)
5. Mleko spozywcze 1,5 % ttuszczu 0,1 x szklanka (209)
6. Kietki rzodkiewki 2 x tyzka (169)

7. Szczypiorek 1 x tyzeczka (59)

8. Olej Iniany 0,5 tyzka (59)

9. SOl 1 x szczypta (19)

10. Pieprz 1 x szczypta (19)

PRZYGOTOWANIE:

1. Tofu zblenduj z solg, pieprzem, passatg, mlekiem i pomidorkami
suszonymi z dodatkiem oleju.

2. Dodaj posiekany szczypiorek i wymiesza,j.

3. Paste wytdz na pieczywo.

4. Posyp kietkami.
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