Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Cukrzyca to przewlekta choroba powstata w wyniku zaburzen gospodarki weglowodanowej w organizmie. Zaburzeniom
metabolizmu weglowodandw towarzyszg takze inne zaburzenia przemiany materii zwigzane m.in. z przemiang biatek
i ttuszczoéw. Charakterystyczng jej cecha jest przewlekta hiperglikemia, czyli za wysoki poziom glukozy we krwi, co
spowodowane jest nieprawidtowym wydzielaniem lub dziataniem insuliny.

Dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodandéw
ma na celu zmniejszenie stezenia glukozy we krwi i poprawe
metabolizmu. Dieta ma zastosowania w cukrzycy
w przypadku uposledzonej tolerancji glukozy. Ogranicza sie
ilos¢ weglowodandéw tatwo przyswajalnych jak cukier,
stodycze czy stodkie napoje, natomiast zwieksza sie ich ilos¢
weglowodandw ztozonych, poniewaz dtugos¢ ich trawienia
w uktadzie pokarmowym zapobiega szybkiemu wzrostowi
poziomu glukozy we krwi. llos¢ dostarczanych organizmowi
weglowodandw i innych skfadnikéw pokarmowych, powinna
by¢ podobna kazdego dnia i podobnie zaplanowana w ciggu
dnia. Taka prawidtowo$¢ spozywania positkow i stosowania
adekwatnie do nich odpowiednich lekédw doustnych lub
insuliny pomaga uzyskac, a nastepnie utrzymac i kontrolowac
prawidtowy poziom glukozy we krwi. Proporcja gtdwnych
sktadnikéw pokarmowych — weglowodandw, biatek i ttuszczéw
w diecie osoby z cukrzycg ksztattuje sie nastepujgco: 45-50%
energii z weglowodandéw, 15-20% z biatek, 30-35%
z ttuszczow.

Zalecenia dietetyczne dla oséb przyjmujacych insuline.

« regularnos¢ odzywiania i state pory spozywania » uwzglednianie wysitku fizycznego w ustalaniu diety,
positkdw; zwiekszanie ilosci weglowodandw przed wysitkiem
fizycznym i1,5-2 godzin po zakonczeniu wysitku

» whasciwe roztozenie ciggu dnia warto$ci wymiennikéw
weglowodanowych oraz spozywanie produktéw
o wartosciach wymiennikowych w innych dniach,

fizycznego;

» uwzglednianie w kazdym positku wszystkich sktadnikow
pokarmowych, jak weglowodany, biatka, ttuszcze i btonnik
pokarmowy, poniewaz biatka, ttuszcze i btonnik
 przyjmowanie positkdw o okreslonych porach; spowalniajg wchtanianie glukozy;

= uwzglednienie przekgsek miedzy positkami i przed snem;

- postugiwanie si¢ wagg i miarami gospodarczymi podczas * wytgczenie z diety alkoholu,
przygotowywania potraw
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» unikanie cukréw prostych;

Zalecenia dietetyczne dla oséb chorych na cukrzyce
typu 2, niestosujgcych insuliny:

» uwzglednianie istoty choréb dodatkowych typu
nadcisnienie, zbyt duza ilo$¢ lipidéw we krwi oraz
niewydolnos$¢ nerek w planowaniu diety;

= ograniczenie spozywania przekgsek miedzy positkami
oraz przed snem;

= regulacja masy ciata poprzez stosowanie diety ubogo
energetycznej, diety z ograniczong iloscig ttuszczéw oraz
weglowodanow tatwo przyswajalnych;

* ustalenie statych por i czestotliwosci positkdw;

» wigczenie wysitku fizycznego w codzienny plan w
zaleznosci od stanu zdrowia — wysitku umiarkowanego
lub bardziej intensywnego, pamietajgc o odpowiednim
zabezpieczeniu swojego organizmu na wypadek
wystgpienia niedocukrzenia (konieczny ekwiwalent 20 g
glukozy na kazdg godzine umiarkowanego wysitku);

* ewentualne suplementowanie diety preparatami
zawierajgcymi chrom, ktdry bierze udziat w metabolizmie
glukozy, zmniejszajgc jej poziom we krwi oraz wptywajgc

pomocniczo na redukcje tkanki ttuszczowej.
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Zrodto:

ZALECANE

woda przegotowana, wody
mineralne niegazowane,
herbata bez cukru,

kawa zbozowa,

ziofa, soki z warzyw ubogo
weglowodanowych, napoje

z warzyw bez dodatku cukru,
napoje z kwasnego mleka

i warzyw bez cukru, napoje

2z warzyw i maslanki bez cukru.

chleb razowy, graham,
petnoziarnisty, chrupki.

chude wedliny: szynka ,
poledwica, drobiowe, pasty
migsno - warzywne,

ryby morskie chude i
Sredniotiuste, gotowane,
wedzone,

jaja faszerowane, bez zéttek,
ser twarogowy, chudy serek
homogenizowany, margaryny
niskottuszczowe w kubkach
(migkkie).

ZALECANE

migso chude: cielecina, mioda
wotowina, jagnig, krolik,
kurczak, indyk, chude ryby,
potrawy gotowane, pieczone w
foli, pergaminie, duszone bez
tluszczu.

o zawartosci weglowodanéw
od 078%: rzodkiewka, satata,
endywia, cykoria, ogorki,
rabarbar, szczypiorek,
szparagi, szpinak, pieczarki,
boéwina, brokuty, cebula,
Kabaczek, kalafior, pomidory,
szczaw, papryka.
‘warzywa w postaci

ZALECANE

W UMARKOWANYCH

ILOSCIACH

mleko 2 % ttuszczu, staba
kawa naturalna z mlekiem
bez cukru,

koktajl mleczno - owocowy
bez cukru,

napoje z owocéw, soki

Z owocow bez cukru,
napoje i soki z warzyw
rozcieficzone.

chleb pszenny, pszenno -
Zzytni, butki, pumpernikiel.

jaja na migkko lub jajecznica
2-3 w tygodniu), ser
twarogowy péttiusty, sery
podpuszczkowe
niepeinotiuste, masto,
margaryna, pasztet z drobiu,
cielgciny, dzemy
bezcukrowe, $ledzie

ZALECANE

W UMARKOWANYCH

ILOSCIACH

migsa krwiste: wotowina,
konina, poledwica
wieprzowa, kury: potrawy
duszone tradycyjnie.

oleje: rzepakowy
niskoerukowy,
stonecznikowy, sojowy,
oliwa z oliwek, masto,
$mietanka, margaryny
migkkie z ww. olejow

0 zawartosci weglowodanow
od 5 do 45%: brukiew,
buraki, brukselka, dynia,
fasola, groszek, jarmuz,
kapusta biata, czerwona,
wioska, marchew, pietruszka
- korzen, pory, seler, bob,
chrzan, ziemniaki.

warzywa te nalezy

PRZECIWSKAZANE

wszystkie napoje stodzone
cukrem,

kakao naturalne, mocna
kawa,

napoj z owocow

i $mietanki,

tluste mleko,

napoje alkoholowe,
soki owocowe

z cukrem, lemoniada,
coca-cola, pepsi, wody
mineralne gazowane.

wypieki z dodatkiem cukru,

ttuste wedliny, kaszanka,
thuste par6wki, konserwy
migsne, pasztetowa,
salceson,

miéd, dzemy, marmolady,
konfitury, tluste sery
podpuszczkowe, ser
twarogowy thusty, sery
topione

PRZECIWSKAZANE

tluste gatunki migsa:
wieprzowina, baranina,
podroby, gesi, kaczki,
tluste ryby: wegorz, tosos.
potrawy nasigknigte
tluszczem, smazone,
pieczone w tradycyjny
sposob

smalec, stonina, boczek,
16j, margaryny twarde
w kostkach.

stare- zdrewniale, warzywa
gotowane i suréwki

2z dodatkiem duzej ilosci
majonezu, $mietany, zottek,
cukru.

ziemniaki puree, smazone,

.,z wody"” safatek, suréwek
z dodatkiem oleju lub
majonezu na biatka

pozywac w ilosci
w dziennej racji pokarmowej.
ziemniaki gotowane,
pieczone w catosci

z frytki
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ZALECANE

jarzynowa z warzyw
ubogoweglowodanowych,
czyste: pomidorowa,
pieczarkowa, czerwony
barszcz, koperkowa,
kalafiorowa, zupa z maslanka ,
serwatka, cytrynowa, barszcz
czerwony zabielany, zurek,
kapusniak, ryzowa, krupnik,
rost jarski,

zupy podprawiane jogurtem,
kefirem.

s0sy na wywarach z warzyw
np.: pietruszkowy, koperkowy,
pomidorowy, potrawkowy,
pieczarkowy, cytrynowy,
chrzanowy, mleczny.

ryz petnoziarnisty, grzanki,
kasze, makaron nitki, lane
ciasto na biatku.

budynie z migsa i warzyw,
z sera, warzywa faszerowane
migsem.

ZALECANE

grejpfruty — gatunek zielony
(wptywajg na zmniejszenie
stezenia glukozy we krwi),
w ramach zalecanych
wymiennikow owocowych

kompoty, kisiele, galaretki,
leguminy z serka
homogenizowanego, owoce
z serkiem, jabtka pieczone,
sernik na zimno.

fagodne: sok z cytryny, kwasek
cytrynowy, koperek, zielona
pietruszka, czosnek, cebula
czerwona, jarzynka, vegeta,
kminek, majeranek, tymianek,
bazylia.

ZALECANE
W UMARKOWANYCH
ILOSCIACH

® zupy podprawiane
zawiesinami: jarzynowa,
ziemniaczana, owocowa
bez cukru, chudy rosét

lane ciasto, makaron,

ryz biaty, ziemniaki,

fasola - zgodnie z wyliczong
iloscig wymiennikéw
weglowodanowych.

budynie z kasz, makaronéw,
zapiekanki, risotto, pierogi
Z migsem.

ZALECANE
W UMARKOWANYCH

ILOSCIACH

e od 200 do 300 g, spozywac
zgodnie z wyznaczong
liczbg wymiennikow
weglowodanowych.

o 1WW =100 g jabika, jabtko
mozna wymieni¢ na inne
owoce wg tabeli np.:
winogrona, banany, sliwki w
zaleznosci od indywidualnej
tolerancji.

owoce- surdwki owocowe,
desery mleczne.

gatka muszkatotowa, lis¢
laurowy, ziele angielskie, sl
do 5 g dziennie, papryka
stodka, pieprz ziotowy, ocet
jabtkowy, curry, stodziki.

1. Ciborowska H, Rudnicka A.: Dietetyka. Zywienie Zdrowego i Chorego Cziowieka. PZWL, Warszawa, 2021
2. Grzymistawski M.: Dietetyka Kliniczna. PZWL, Warszawa, 2021
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PRZECIWSKAZANE

@ zupy esencjonalne np.:
na tlustych wywarach
miesnych, zageszczone
zasmazkami, ze $mietana,
owocowe z cukrem.

Sosy zawiesiste, tluste,
esencjonalne, stodkie

e duze ilosci pieczywa,
makarondw, kasz, grochu,
fasoli, groszek ptysiowy,
kluski francuskie,
biszkoptowe na jajach.

® potrawy z dodatkiem cukru
np: knedle, nalesniki, pierogi
z cukrem, potrawy smazone

PRZECIWSKAZANE

owoce w syropach
kompoty z cukrem,
galaretki z cukrem,
$mietana, daktyle,
rodzynki.

wszystkie desery z cukrem,
miodem, np.: galaretki,
kremy, kompoty, leguminy,
marmolady.

wszystkie produkty z duzg
zawartoscig tluszczu i cukru
ciasta, torty, pgczki, faworki,
orzechy, chatwa, czekolada.

® ostre: pieprz, papryka ostra,
musztarda, ocet, chili.
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Obiad

Kanapki z pastg awokado i jajka

Sktadniki:

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Koper ogrodowy — 8 g (1 x tyzka)
Roszponka — 20 g (1 x Garsg)
Szczypiorek — 5 g (1 x Lyzeczka)

Pieprz czarny mielony -1 g (1 x Szczypta)
Ogorki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

Przepis:

Jajko gotujemy na twardo, studzimy i obieramy.
Miekkie awokado rozgniatamy widelcem. Dodajemy
pieprz, posiekany szczypiorek, koper i posiekane jajko.
Paste naktadamy na kromki zytniego chleba razowego.
Ozdabiamy plasterkami ogdrka kiszonego i roszponka.

Satatka z ciecierzycy i grilowanych warzyw z miksem ziaren

Sktadniki:

Bakfazan - 100 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oregano (suszone) — 1.5 g (0.5 x tyzeczka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Sok cytrynowy — 6 g (1 x tyzka)

Sol biata =1 g (1 x Szczypta)

Mieta ($wieza) — 10 g (10 x tyzka)

Pieprz czarny mielony — 1 g (1 x Szczypta)
Ciecierzyca (ugotowana) — 60 g (3 x tyzka)

Mieszanka ziaren wtoski orkisz, soczewica
i brgzowy ryz — 50 g (5 x tyzka)

Feta grecka — 25 g (1 x Porcja)
Oliwa z oliwek, —5 g (0.5 x tyzka)

Przepis:

Papryke, cebule i baktazana marynujemy w odrobinie
oliwy z solg i grillujemy (lub pieczemy) do migkkosci.
Warzywa mieszamy z mieszanka ziaren ugotowang
ciecierzycg i pokruszong fetg. Satatke doprawiamy
solg, pieprzem, $wiezg mietg, suszonym oregano i soku
z cytryny.

Aromatyczny kurczak z pieczonym batatem i szparagami

Sktadniki:
Fasola szparagowa - 135 g (1.5 x Garsc)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
-100g ax Porcja)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x Lyzeczka)
Sdl biata -1 g (1 x Szczypta)
Bataty — 100 g (0.5 x Sztuka)

Mielona stodka papryka—-2.5g
(0.5 x Lyzeczka)

Tymianek ($wiezy) -1 g (0.2 x Porcja)
Oliwa z oliwek, — 10 g (1 x tyzka)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandéw

Przepis:

Batat doktadnie myjemy, kroimy na centymetrowe
plastry i uktadamy na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia. Lekko solimy. Migso z kurczaka lekko
rozbijamy ttuczkiem, marynujemy z oliwie z dodatkiem
natki pietruszki, stodkiej papryki i soli. Migso uktadamy
obok batatéw. Pieczemy w temperaturze 200 st. C
przez okoto 25 minut. W tym czasie gotujemy fasolke
szparagowa (powinna pozostac lekko twardawa).
Kurczaka podajemy z pieczonym batatem i fasolkg.



Kolacja

Przepis na dwie porcje

Leczo z kurczakiem i baktazanem

Sktadniki:

Baktazan — 100 g (0.5 x Sztuka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)
Czosnek — 5 g (1 x Zgbek)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry — 150 g
(1.5 x Porcja)

Oregano (suszone) — 1.5 g (0.5 x tyzeczka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Ryz brazowy - 80 g (5.33 x tyzka)

S6l biata = 1 g (1 x Szczypta)

Ziele angielskie — 2 g (2 x Sztuka)

Lis¢ laurowy — 2 g (2 x Listek)

Mielona stodka papryka —10 g
(2 x Lyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Passata pomidorowa (przecier) — 200 g
(2 x Porcja)

Papryka stodka (wedzona) — 2.5 g (0.5 x
tyzeczka)

Oliwa z oliwek, —10 g (1 x tyzka)

Przepis:

Baktazana kroimy w kostke, obficie posypujemy solg

i odstawiamy na kwadrans. W tym czasie kroimy
cebule w duza kostke, czosnek w plasterki, papryke
w szerokie paski. Kurczaka oczyszczamy z btonek,
kroimy w kostke. Doprawiamy oregano, wedzong

i stodka papryka. Na oliwie smazymy cebule

z czosnkiem. Dodajemy kurczaka i smazymy przez
okoto 3-4 minuty. Nastepnie dorzucamy optukanego

z nadmiaru soli baktazana, papryke, li$¢ laurowy i ziele
angielskie. Smazymy na niewielkim ogniu okoto 5
minut, po czym zalewamy pomidorami i dusimy pod
przykryciem przez okoto 25-30 minut az baktazan
zmieknie. W razie potrzeby mozna dodac troche wodly.
Leczo podajemy z matg porcja ryzu bragzowego.

Shi

niadanie

Omlet gryczano-orzechowy ze sliwkami

Sktadniki:

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Maka gryczana - 30 g (2 x tyzka)
Orzechy wtoskie — 10 g (0.67 x tyzka)
Sliwki - 80 g (1 x Garséd)

Mieta (Swieza) —1 g (1 x Lyzka)
Cynamon - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)
Jogurt skyr 0% — 50 g (2.5 x tyzka)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandéw

Przepis:

Jajka, banana, orzechy, cynamon i make miksujemy
na jednolita mase. Wylewamy na mocno rozgrzang
patelnie i smazymy na ztoty kolor z obydwu stron
(w razie potrzeby mozna posmarowac patelnie
kropelka oliwy). Omlet podajemy z jogurtem,
plasterkami sliwek i $wiezg mieta.
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Przepis na dwie porcje

Satatka z pieczonej dyni i ciecierzycy

Sktadniki:

Czosnek — 5 g (1 x Zabek)

Dynia — 250 g (1.25 x Porcja)

Oregano (suszone) — 1.5 g (0.5 x tyzeczka)
Pietruszka, liscie — 6 g (1 x Lyzeczka)
Rukola = 80 g (4 x Garsc)

Sok cytrynowy — 6 g (1 x Lyzka)

SOl biata =1 g (1 x Szczypta)

Mielona stodka papryka —5 g (
1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony — 1 g (1 x Szczypta)
Kapary — 20 g (2 x tyzka)

Ciecierzyca (ugotowana) — 200 g
(10 x kyzka)

Mieszanka ziaren. wtoski orkisz, soczewica
i brgzowy ryz — 100 g (10 x tyzka)

Feta grecka — 50 g (2 x Porcja)
Oliwa z oliwek, —5 g (0.5 x tyzka)

Przepis:

Dynie (najlepiej hokkaido - nie trzeba obierac!) kroimy
w centymetrowg kostke. Uktadamy na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia i wstawiamy do
piekarnika rozgrzanego do temp. 180 st. C na okoto
15 minut (dynia powinna by¢ jeszcze lekko chrupigca).
Studzimy. W misce umieszczamy wyptukana

i osuszong ciecierzyce. Dodajemy oliwe, zmiazdzony
czosnek, sol, pieprz, oregano, natke, papryke stodka

i sok z cytryny. Mieszamy. Dodajemy wystudzong
dynie, zimng mieszanke ziaren pokruszong feta,
posiekane kapary i rukole. Mieszamy.

Ziotowe pulpety drobiowe w sosie pomidorowym

Sktadniki:
Bazylia ($wieza) — 10 g (10 x Listek)
Czosnek — 5 g (1 x Zgbek)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
=100 g (1 x Porcja)

Oregano (suszone) — 3 g (1 x tyzeczka)
Pietruszka, liscie — 6 g (1 x Lyzeczka)
Sol biata —1 g (1 x Szczypta)

Ziemniaki — 140 g (2 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony —1g
(1 x Szczypta)

Passata pomidorowa (przecier) — 200 g
(2 x Porcja)

Feta grecka — 25 g (1 x Porcja)
Oliwa z oliwek, —10 g (1 x Lyzka)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

Przepis:

Migso drobiowe mielimy lub drobno siekamy.
Doprawiamy drobno posiekang pietruszka, bazylia,
pieprzem i oregano. Mieszamy z fetg i formujemy 3-4
niewielkie pulpeciki. Na oliwie smazymy przecisniety
przez praske czosnek. Dodajemy pomidory, oregano i
s6l. Dusimy 5-6 minut. Wktadamy pulpeciki i
przykrywamy. Po 4 minutach delikatnie przewracamy
pulpety na druga strone. Gotujemy kolejne 3-4 minuty.
Posypujemy duzg iloscig bazylii. Podajemy z pieczonymi
ze skérka ziemniakami.



Kolacja

Twarozek z ogorkiem kiszonym i pestkami dyni

Sktadniki:

Chleb zytni razowy — 2 x Kromka
Dynia, pestki tuskane — 1 x tyzka
Roszponka - 40 g (2 x Garsc)

Serek twarogowy ziarnisty — 75 g
(0.75 x Porcja)

Pieprz czarny mielony — 1 x Szczypta
Ogorki kiszone — 60 g (1 x Sztuka)

Przepis:

Twarozek mieszamy ze startym ogdrkiem odsgczonym
z nadmiaru wody. Doprawiamy pieprzem i szczypiorkiem.
Posypujemy pestkami dyni. Podajemy z pieczywem.
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Omlet z fososiem wedzonym i szpinakiem

Sktadniki:

Chleb zytni razowy — 60 g (2 x Kromka)
Jaja kurze cate — 112 g (2 x Sztuka)
tosos, wedzony - 50 g (1.67 x Porcja)
Pietruszka, liscie — 6 g (1 x tyzeczka)
Szpinak — 50 g (2 x Garsg)

Oliwa z oliwek — 2.5 g (0.25 x tyzka)

Przepis:

Jajka rozbijamy z posiekang natka pietruszki i
drobno pokrojonym tososiem wedzonym. Na
odrobinie oliwy blanszujemy szpinak. Wiewamy
mase jajeczng i potrzgsamy patelnia, aby jajka
oblepity caty szpinak. Smazymy okoto 2 minuty po
czym delikatnie, za pomoca topatki podwazamy
brzegi omletu i wlewamy surowg mase jajeczna pod
spod placka. Sktadamy na potowe, dopiekamy do
catkowitego $ciecia omletu i przektadamy na talerz.
Podajemy z pieczywem.

Satatka chlebowa z ciecierzyca + mandarynki

Sktadniki:

Cebula — 25 g (0.25 x Sztuka)

Chleb zytni razowy — 30 g (1 x Kromka)
Oregano (suszone) — 1.5 g (0.5 x tyzeczka)
Papryka czerwona - 35 g (0.25 x Sztuka)
Migta (Swieza) — 10 g (10 x tyzka)
Pomidory koktajlowe — 140 g (7 x Sztuka)
Kapary — 10 g (1 x tyzka)

Ciecierzyca (ugotowana) — 60 g (3 x tyzka)
Feta grecka — 25 g (1 x Porcja)

Oliwa z oliwek = 5 g (0.5 x tyzka)
Mandarynki — 130 g (2 x Sztuka)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Przepis:

Chleb suszymy w tosterze lub piekarniku (mozesz tez
uzy¢ pieczywa czerstwego). Kroimy w kostke.
Wszystkie warzywa kroimy w mniejsze kawatki.
Sktadniki umieszczamy w misce. Posypujemy
rozdrobniong fetg, posiekang mietg, kaparami oraz
oregano. Satatka nie wymaga solenia. Polewamy oliwa.
Na deser zjadamy mandarynki.

Wskazoéwka: Jesli jesz satatke poza domem, zabierz
grzanki z chleba w osobnym pojemniku lub umies¢ je
na wierzchu satatki i wymieszaj bezposrednio przed
zjedzeniem.



Przepis na dwie porcje

Grzybowe kaszotto z jednej patelni

Sktadniki:
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)
Orzechy wioskie — 15 g (1 x tyzka)

Pieczarka uprawna, swieza — 200 g (10 x
Sztuka)

Pietruszka, liscie — 12 g (2 x tyzeczka)
Roszponka - 60 g (3 x Garsc)
Sol biata —1 g (1 x Szczypta)

Mieso z piersi indyka, bez skéry — 200 g
(2 x Porcja)

Pieprz czarny mielony — 2 g (2 x
Szczypta)

Bulion warzywny (domowy) — 250 g (1 x
Szklanka)

Kasza gryczana niepalona (biata) — 120 g
(9.23 x tyzka)

Tymianek ($wiezy) — 2.5 g (0.5 x Porcja)
Ogorki, kiszone — 120 g (2 x Sztuka)
Oliwa z oliwek, —10 g (1 x Lyzka)
Brzoskwinia — 85 g (1 x Sztuka)

Kolacja

Przepis:

Mieso indyka kroimy w kostke i marynujemy w tymianku
i pieprzu. Odstawiamy na bok. W gtebokiej patelni
rozgrzewamy oliwe. Szklimy pokrojong w grubg kostke.
Dodajemy pokrojone w ¢wiartki pieczarki i na niezbyt
mocnym ogniu dusimy az sie lekko zarumienig. Do
grzybowej bazy dodajemy suchg kasze i smazymy
przez 2-3 minuty. Po tym czasie cato$¢ zalewamy
bulionem. Gotujemy okoto 5 minut co jaki$ czas
mieszajgc. Dodajemy kawatki indyka oraz drobno
posiekane lub zmiksowane orzechy wtoskie. Delikatnie
mieszamy i pod przykryciem na bardzo matym ogniu
dusimy kaszotto przez kolejne 5 minut. Kasza nie moze
by¢ rozgotowana! Na koniec doprawiamy catos¢ solg,
pieprzem i duzg iloscig posiekanej natki pietruszki.
Danie podajemy z ogdrkiem kiszonym i garscig
roszponki.

Kanapki z twarozkiem i roszpunka

Sktadniki:
Chleb zytni razowy — 90 g (3 x Kromka)
Roszponka — 40 g (2 x Gars¢)

Serek twarogowy, ziarnisty = 75 g
(0.75 x Porcja)

Szczypiorek — 10 g (2 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony — 1 g (1 x Szczypta)

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

Przepis:

Twarozek mieszamy z drobno posiekanym
szczypiorkiem. Doprawiamy pieprzem.
Naktadamy na kromki pieczywa. Ozdabiamy roszponka



