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Wstep

[

Zywienie chorych na cukrzyce dzieci znacznie czeéciej niz u oséb starszych powodu-
je problemy zywieniowe. Najczgéciej wynikajg one z trudno$ci w przystosowaniu si¢ do no-
wych zalecen, utrwalonych, ztych nawykéw zywieniowych przed zachorowaniem na cukrzyce,
a takze niedostatecznej i niewlasciwej edukacji zywieniowej.

U dzieci ocena Zywienia moze napotyka¢ na wiele trudnosci, ktére wynikaja z niedostatecz-
nej wiedzy, braku wspétpracy z edukatorem/dietetykiem, bagatelizowania zalecen, nieprawi-
dowego oszacowania racji pokarmowych, jak réwniez z niekontrolowanego podjadania.

U chorych leczonych insuling wielkos$¢ oraz sktad positkéw powinny by¢ skoordynowane
z terapia insulinowa. Niewlasciwe zywienie odpowiada za wzrost ryzyka wystapienia ostrych
i przewlektych powiktfari choroby. Obserwowane wahania st¢zen glukozy u dzieci i mtodziezy
najcze$ciej wynikajg z btedéw dietetycznych, a nie z insulinoterapii.

W cukrzycy o chwiejnym przebiegu na pierwszym miejscu nalezy dokona¢ weryfikacji spo-
sobu zywienia. Pozwala to na ustalenie mechanizméw odpowiedzialnych za nieprawidtowe
stezenia glukozy.

Zywienie w cukrzycy u dzieci musi by¢ réznorodne i zawieraé wszystkie sktadniki odzyw-
cze, zarébwno budulcowe, jak i energetyczne, réwnoczesnie powinno zmniejszy¢ lub zreduko-
waé zaburzenia metaboliczne wynikajace z samej choroby. Dobre wyréwnanie metaboliczne
jest bezwzglednym warunkiem uzyskania u dzieci prawidtowego wzrostu i rozwoju oraz utrzy-
mania optymalnego stanu zdrowia.

Prawidlowo skomponowana i zbilansowana dieta musi by¢ petnowartosciowa, a w posil-
kach powinny znalez¢ si¢ nie tylko weglowodany, biatka i ttuszcze, ale takze blonnik, wita-
miny, mikroelementy oraz dostateczna ilo$¢ ptynéw. Osoby z cukrzyca, a takze ich rodziny
od momentu zachorowania powinny by¢ szkolone z zakresu zdrowego zywienia, a w trakcie
trwania choroby przynajmniej 1 raz w roku odby¢ konsultacje dietetyczna, obejmujaca oceng

masy ciata (BMI), plan zywieniowy i zapotrzebowanie kaloryczne.
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Co warto wiedzieé o cukrzycy
dzieci i mlodziezy.

Cukrzyca typu 1 (DM1) jest definiowana jako choroba be¢daca nastgpstwem postepuja-
cego uszkodzenia komérek B wysp trzustki, ktére prowadzi do catkowitej utraty Zrédta insuli-
ny w organizmie oraz regulatora jej wydzielania. Deficyt lub brak biologicznie czynnej insuliny
przyczynia si¢ do zaburzen metabolizmu glukozy w komérkach insulinozaleznych, gtéwnie
w tkance migsniowej i tluszczowej, a takze do zaburzen syntezy bialek, tluszczéw, kwaséw
nukleinowych.

Przyczyng cukrzycy typu 1 jest przewlekty, autoimmunologiczny proces chorobowy prowa-
dzacy do powolnego niszczenia komérek B wysp Langerhansa produkujacych insuling. Jawne
objawy choroby wystepuja wéwczas, gdy zniszczeniu ulegnie okoto 80-90% komérek f3. Naj-
cze¢sciej poczatek choroby jest nagly i czesto poprzedzony chorobg infekeyjna.

Rozpoznanie cukrzycy mozna postawi¢ w oparciu o trzy rownorzedne kryteria:

1. oznaczenie glikemii przygodnej, ktéra u osoby z cukrzyca niezaleznie od pory dnia i spo-
zytego positku jest = 200 mg/dl (11,1 mmol/l) oraz obecnych objawach klinicznych (wzmozo-
ne pragnienie, wielomocz, ostabienie, redukcja masy ciata);

2. dwukrotne oznaczenie st¢zenia glukozy na czczo po 8-14 godzinnym poscie przekracza-
jace warto$¢ 126 mg/dl (7,0 mmol/l);

3. stezenie glukozy w 120 min. doustnego testu tolerangji glukozy ( OGTT) = 200 mg/dl
(11,1 mmol/l).

Do objawéw klinicznych cukrzycy zaliczamy: polidypsje i poliuri¢ (takze w nocy!), post¢pu-
jace odwodnienie, oslabienie, gwaltowng utrat¢ masy ciata nieadekwatna do przyjmowanych
positkéw, obecnos¢ nalotéw grzybiczych na luzéwkach oraz narzadach moczoptciowych, béle
brzucha, wymioty, objawy ostrego brzucha, bél w klatce piersiowej, duszno$é, zaburzenia $wia-
domosci oraz $pigczke cukrzycowa.

Za rozwdj cukrzycy odpowiadaja czynniki genetyczne, $rodowiskowe i immunologiczne.
Osoby z cukrzyca typu 1 dziedziczg predyspozycje genetyczna do rozwoju choréb z autoagresji,

dlatego poza cukrzyca moga zachorowad réwniez na inne choroby o charakterze autoimmuno-
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logicznym, jak np. limfocytarne zapalenie tarczycy (choroba Hashimoto), chorobg trzewng (ce-
liakig) i inne. Posiadanie haplotypu wysokiego ryzyka cukrzycy typu 1 u krewnych I-go stop-
nia (HLA DQB1*0302, HLA DQBI1*02-DQA1*0301,HLA DQB1*0302-DQA1*0301,HLA
DRBI1*03-DRB1-04) wiaze si¢ z 10-krotnie wickszym ryzykiem choroby niz u oséb z tymi
samymi allelami DR i DQ w populacji zdrowe;j.

Reakcje immunologiczng indukujg czynniki srodowiskowe, wsréd ktdrych najbardziej udo-
wodnione sg zakazenia wirusowe, takze wiek matki >40 lat, narazenie na toksyczne substancje
chemiczne (np. N-nitrozopochodne) oraz na toksyny bakteryjne/grzybicze (np. bazofilomycy-
na Al — Streptomyces) oraz stres.

Markerami procesu immunologicznego sa przeciwciata: przeciwwyspowe (ICA), przeciw
insulinie (IAA), dekarboksylazie kwasu glutaminowego (anty-GAD), przeciwko fosfatazie ty-
rozynowej (IA2) oraz przeciw fragmentowi faricucha B czasteczki insuliny (ZnP8).

Organizm czlowieka zdrowego posiada mozliwosci utrzymywania st¢zenia glukozy w wa-
skim przedziale 70-130 mg/dl (4,5-6,5 mmol/l). Popositkowy wzrost glikemii u zdrowej oso-
by nie przekracza wartosci 20-40 mg/dl, a najwyzsza warto$¢ glukozy nigdy nie przekracza
140 mg/dl (8,0 mmol/l). U osoby zdrowej réznica pomiedzy glikemia maksymalng i minimal-
na wynosi okoto 60 mg/dl (3,3 mmol/l), natomiast u osoby z cukrzyca jest wyzsza i wynosi od
80 do 100 mg/dl. (4,4-5,5 mmol/l). Jedyng metodq leczenia i utrzymania zycia oraz zdrowia
chorych na cukrzyce typu 1 jest insulinoterapia, ktéra powinna by¢ dostosowana do kazdego
pacjenta indywidualnie. Réwnie wazne jest spozywanie wlasciwych pod wzgledem jakosci
oraz ilosci positkéw, kontrolowany wysitek fizyczny oraz regularna edukacja.

Od 2004 r. Polskie Towarzystwo Diabetologiczne (PTD) co roku publikuje zalecenia kli-
niczne, dotyczace zywienia chorych na cukrzyce, ktérych celem jest uzyskanie i utrzymanie
optymalnych wartosci glikemii, lipidéw i ci$nienia t¢tniczego krwi, pozadanej masy ciata,
prewencji przewlektych powiktan cukrzycy, a u dzieci takze prawidtowego rozwoju fizycznego
i dojrzewania plciowego. Bardzo wazna jest regularnie prowadzona edukacja zdrowotna.

Wszyscy pacjenci powinni by¢ edukowani w zakresie prawidlowego zywienia przez osoby
do tego uprawnione (lekarz, dietetyk, pielegniarka diabetologiczna, edukator diabetologiczny).
Leczenie dietetyczne powinno obejmowad wskazéwki dotyczace kalorycznosci diety, rozdziatu
kalorii na poszczegélne sktadniki oraz na porcje positkéw w ciagu dnia, Zrédta pokarméw za-
bezpieczajacych zapotrzebowanie ilosciowe i jakosciowe. Przy ustalaniu diety nalezy uwzgled-

ni¢ indywidualne preferencje zywieniowe i kulturowe pacjenta, wiek, ple¢, poziom aktywnosci
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fizycznej oraz status ekonomiczny. Eksperci zalecaja udzial energii pochodzacej z bialek na
poziomie 15-20%, tluszczy 30-35% a weglowodandéw na poziomie 45-50% catkowitej ilosci
energii. Biatka u 0séb z cukrzyca w polowie powinny by¢ pochodzenia zwierzgcego (chude
migso, dréb, wedliny, ryby, chude mleko i jego przetwory, jaja). Dobowe zapotrzebowanie
na biatko u osoby bez powiktan nerkowych wynosi okoto 0,8-1,0 g biatka na jeden kilogram
naleznej masy ciala. W codziennych positkach nalezy ograniczyé/unikaé spozywania nadmier-
nych ilosci ttuszczu zwierzgcego na korzy$¢ ttuszezéw roslinnych i rybich. Jedynie dzieciom do
lat 7 zaleca si¢ wylacznie naturalne masto. Nasz organizm nie moze syntetyzowac korzystnych
dla zdrowia wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, ktérych doskonaltym zrédlem sa ryby
morskie (§ledz, makrela, szprotka, fosos) oraz ttoczone na zimno oleje: Iniany, rzepakowy, so-
jowy i kukurydziany, a takze nasiona dyni, sezamu, orzechy wloskie, kietki pszenicy, zywnos¢
pochodzenia morskiego. Oliwa z oliwek tloczona na zimno, posiada najwickszg zawartos¢ i ak-
tywno$¢ biologiczna kwaséw tluszczowych, nalezacych do rodziny omega-3 i omega-6. Ttusz-
cze wielonienasycone poprawiaja profil lipidowy krwi — zmniejszajg stezenie tréjglicerydéw,
cholesterolu catkowitego i jego frakeji LDL, ponadto wykazuja dzialanie przeciwptytkowe, an-
tyarytmiczne i przeciwzapalne. Nie zaleca si¢ spozywania kwaséw ttuszczowych trans, ktérych
bogatym Zrédlem sg produkty typu fast-food, margaryny twarde oraz produkty cukiernicze.
Ttuszcze te odpowiadajg za zwigkszenie st¢zenia cholesterolu catkowitego i jego frakeji LDL
we krwi, sprzyjaja rozwojowi miazdzycy, a takze zmniejszajg stezenie frakcji ochronnej HDL.

Okoto 45-50% dobowej ilosci kalorii powinny dostarczy¢ weglowodany, ktérych Zrédlem
sa przede wszystkim produkty zawierajace weglowodany ztozone o niskim indeksie glikemicz-
nym (<50). Weglowodany zlozone sg takze Zrédlem blonnika rozpuszczalnego i nierozpusz-
czalnego w wodzie. Blonnik nierozpuszczalny w znacznym stopniu przyczynia si¢ do wlasciwe;
pracy przewodu pokarmowego. Jego dziatanie rozpoczyna si¢ juz w jamie ustnej, gdzie pobu-
dzajac zucie, zwigksza wydzielanie sliny. W jelicie grubym wptywa na perystaltyke, chroni
przed zaparciami, zapobiega rozwojowi polipéw i uchytkowatosci jelit, jak réwniez choroby
nowotworowej (raka jelita grubego). Weglowodany dostarczaja réwniez rozpuszczalne w wo-
dzie witaminy i sole mineralne. W positkach nalezy ograniczy¢ spozywanie weglowodanéw
prostych (jedno- i dwucukréw), ktérych udzial procentowy nie powinien by¢ wyzszy od 5%
ogdlnej puli weglowodanéw. Nadmiar weglowodanéw o srednim i wysokim IG pogarsza wy-
réwnanie metaboliczne, wplywa na wzrost glikemii popositkowej, odpowiedzialnej za rozwdj

powiktai péznych. Najwazniejszym produktem decydujacym o IG jest skrobia, ktéra sktada
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si¢ z dwdch frakeji — amylozy i amylopektyny, ktérych stosunek decyduje o wartosci IG oraz
glikemii popositkowej. Po spozyciu positku mieszanego poziom glukozy wzrasta po ok. 10
minutach od rozpoczecia spozywania positku, (wchtaniane sg weglowodany) osiagajac szezyt
w 60-90 minucie. Do warto$ci przedpositkowych powraca w ciagu 2-3 godzin.

Glikemia popositkowa obejmuje ponad 12 godzin w ciagu doby i odpowiada w 60-80%
za stezenie HbAlc. W celu lepszej kontroli spozywanych weglowodanéw oraz urozmaicenia
jadlospisu wprowadzono pojecie wymiennika weglowodanowego (WW). Ustalajac jadtospis
kazdemu pacjentowi, nalezy obliczy¢ ilosci WW/dobg, jak réwniez zapotrzebowanie insuliny
na WW w porze $niadania, obiadu i kolacji. W jadlospisie nalezy zwréci¢ uwage na biatka
i ttuszcze (WBP), jak réwniez uwzgledni¢ insulinowrazliwo$¢ (ustali¢, jaka warto$¢ glikemii
obniza 1 jednostka insuliny).

Ustalenie ilosci spozywanych W W/dobe jest szczegdlnie istotne u 0séb z cukrzycy typu 1,
poniewaz nadmiar spozywanych kalorii moze prowadzi¢ do rozwoju otytosci. Od ilosci WW
oraz IG weglowodanéw zalezy wielko$¢ dawki insuliny dopositkowej oraz czas jej podania.
Nizsze wartosci glikemii popositkowej uzyskujemy, spozywajac weglowodany o niskim in-
deksie glikemicznym, a takze dodajac do positku blonnik. Uwzgledniajac IG, weglowodany
dzielimy na: weglowodany o niskim IG (<50), $rednim (50-75) i wysokim IG (>75), czyli na
weglowodany czolgajace si¢ — znajdujace si¢ w warzywach, spacerujace — wystgpujace w pro-
duktach zbozowych, wolno biegnace — to weglowodany z owocéw i mleka oraz biegnace sprin-
tem — cukier, stodycze.

Na IG weglowodanéw wplywa: proces obrébki (gotowanie, pieczenie), zawarto$¢ blonnika,
biatka i ttuszczu w positku. Wazne jest uwzglednianie w positku nie tylko weglowodanéw
(WW), ale takze biatka i ttuszczu (WBT), poniewaz ich pominiecie prowadzi do niepowo-
dzen terapii.

W praktyce obliczenie iloéci biatka i thuszczu w produkcie ze wzgledu na duzg zawartosé
wypelniaczy, polepszaczy itp. jest czesto orientacyjne. Dowiedziono, ze niewielka ilo§¢ czy-
stego biatka (duszony turiczyk, piers z indyka) nie wptywa na przebieg glikemii popositkowe;
i nie wymaga podania insuliny, natomiast niezb¢dne jest podanie insuliny do positku boga-
tego w tuszcz. Fizjologicznie wielko$¢ i czas wydzielania insuliny zwigzany z positkiem rézni
si¢ w zaleznosci od skfadu i wielkosci positku, np. duze, ale krétkotrwate wydzielanie (,ostry
szczyt’) typowe jest dla reakeji na spozycie stodyczy (badz innych weglowodanéw o tzw. wy-

sokim indeksie glikemicznym). Mniej gwaltowne lecz znacznie dluzej trwajace wydzielanie
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insuliny (nawet 6-8 godzin) jest typowe dla spozycia thuszczéw. Wynika to z réznego czasu
trawienia. Proces trawienia oraz wchianiania po positku zfozonym jest bardzo zréznicowany,
najszybciej wchlaniajg si¢ weglowodany (30-90 min.), a w nastgpnej kolejnosci biatka i ttusz-
cze (2-6 godzin). Thuszcz opdznia wehlanianie weglowodanéw z jelit, natomiast duze ilosci
biatka w positku pobudzaja watrobowy metabolizm glukozy, podnoszac jej stezenie we krwi.
Zapotrzebowanie na witaminy i skfadniki mineralne u chorych na cukrzyce nie odbiega od
zapotrzebowania oséb zdrowych. Bogatym Zrédlem witamin i sktadnikéw mineralnych sg
warzywa i owoce. Znajdujg si¢ w nich takze polifenole, bioflawonoidy, ktére sg silnymi prze-
ciwutleniaczami.

Warzywa i owoce, s zrédlem blonnika pokarmowego rozpuszczalnego w wodzie oraz
wody, dlatego powinny si¢ znalez¢ przynajmniej w trzech gtéwnych positkach. WHO/FAO
zaleca spozycie minimum 400 g warzyw i owocéw dziennie (wylaczajac ziemniaki oraz warzy-
wa korzeniowe). Naukowcy sa zgodni, Ze znacznie wigksze korzysci sg ze spozywania owocéw
i warzyw obfitujacych w witaminy antyoksydacyjne, niz z suplementacji tych witamin. Owoce
zawierajg cukry proste, dlatego osoby z cukrzyca powinny ograniczy¢ ich spozycie do 300 g
dziennie.

W hiperglikemii obniza si¢ st¢zenie witaminy C. Tymczasem witamina C obniza st¢zenie
wolnych rodnikéw, ktérych produkcja u 0séb z cukrzycy jest zwigkszona. Stymuluje uktad
odpornosciowy, zwicksza produkeje kolagenu. Dobowe zapotrzebowanie wynosi 75-100 mg,.

Okoto 90% Polakéw ma niedobér witaminy D. Niedobér witaminy D uposledza synteze
i sekrecje insuliny, predysponujac do rozwoju cukrzycy typu 2 oraz insulinoopornosci. St¢zenie
25(OH)D < 32 ng/ml zwigksza ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2 o okoto 48%. Wita-
mina D stymuluje ukfad odpornosciowy. Bogatym jej zrédlem sa ryby, tran, oleje rybne oraz
z6ttko jaja kurzego.

Co czwarty chory na cukrzyce ma niski poziom Mg w poréwnaniu z osobami zdrowymi,
poniewaz insulina przyspiesza jego wydalanie z organizmu. Niedobér Mg zakiéca produkeje
insuliny, pogarsza funkcje wielu enzyméw zwiazanych z metabolizmem glukozy oraz insuli-
nowrazliwo$¢. W diecie powinny znalez¢ si¢ produkty mleczne fermentowane (jogurty na-
turalne, kefiry, twarogi, zsiadle mleko), poniewaz zawieraja one dobrze przyswajalny wapn,
ponadto s3 one zrédfem bakterii probiotycznych, ktére buduja dobrostan naszego przewodu
pokarmowego, uniemozliwiajac rozwdj szkodliwych bakterii. Produkty mleczne sg doskona-

tym Zrédtem sktadnikéw mineralnych, takich jak magnez, potas i cynk. W mleku i w serach
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jest zawarty kwas linolowy, jeden z najsilniej dziatajacych zwiazkéw o wlasciwosciach prze-
ciwnowotworowych.

Wapn, w ktéry obfituje mleko, jest réwniez wykorzystywany w procesach metabolicznych
zachodzacych w migéniach i komérkach nerwowych. Pierwiastek ten zapobiega otylosci, miaz-
dzycy i osteoporozie, wzmacnia réwniez nasz uktad odporno$ciowy. Prawidtowa podaz wapnia
w okresie dziecifistwa i mtodosci wynosi okoto 800-1200 mg/dzieri (petna szklanka mleka
zawiera 300 mg wapnia).

Waznym pierwiastkiem w diecie chorego z cukrzyca jest potas. Pobudza on wydzielanie
insuliny, poprawia wrazliwo$¢ na insuling, a ponadto uczestniczy w metabolizmie weglowoda-
néw i bialek. Bogatym Zrédtem potasu sg owoce suszone (morele, figi, rodzynki, a takze awo-
kado i banany), kt6rych spozycie przez osoby z cukrzycy ze wzgledu na ich wysoka kalorycz-
no$¢ powinno by¢ ograniczone. Dobrym Zrédlem tego pierwiastka sg pomidory, ziemniaki,
a takze owoce cytrusowe i warzywa liciaste. Suplementacja potasem jest zalecana w kwasicy
metabolicznej oraz u 0séb przewlekle Zle wyréwnanych metabolicznie.

Waznym skfadnikiem naszego organizmu jest woda, ktéra stanowi 65-70% masy ciata
dorostego cztowicka. Z wodg usuwane s z organizmu szkodliwe produkty przemiany materii,
ponadto woda przyczynia si¢ do utrzymania stalej temperatury ciata, transportuje sktadniki
odzywcze do komoérek naszego ciata oraz wspomaga proces wchtaniania substancji odzyw-
czych. Dobowe zapotrzebowanie na wode¢ wynosi 1,5 litra. Zaleca si¢ przyjmowanie ptynéw
przed lub 2 godziny po positku.

Niezbednym sktadnikiem naszej diety jest s6l, ktérej nadmierne spozycie przyczynia si¢ do
wystapienia wielu zaburzen, przede wszystkim do nadcisnienia t¢tniczego. Zgodnie z zalece-
niami WHO spozycie soli nie powinno przekraczaé 5 g dziennie, czyli jednej plaskiej tyzeczki.

Sztuczne $rodki stodzace oraz syrop glukozowo-fruktozowy u dzieci nie sg zalecane lub
zalecane z zachowaniem dopuszczalnych ilosci. Spozywanie fruktozy pomimo jej niskiego
IG=22 nie jest zalecane, poniewaz przyczynia si¢ do wzrostu IR (insulinoodpornosci), silniej
niz inne weglowodany stymuluje produkcje TG i VLDL, zwigkszajac ryzyko choréb serco-
wo-naczyniowych, a takze zwigksza stres oksydacyjny, co moze prowadzi¢ do przyspieszenie
pojawienia si¢ powiktan cukrzycowych.

Metabolizm fruktozy nie wymaga udziatu insuliny, a po dostaniu si¢ do watroby szybko
zostaje zamieniona w glikogen. Natomiast 30% fruktozy, ktéra zjadamy, zostaje zamieniona

w tluszcz.

w przeliczeniu na 2200-2500 kcal
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Zapotrzebowanie energetyczne 0séb z cukrzycg typu 1 nie odbiega od zapotrzebowania na
sktadniki odzywcze zalecane osobom zdrowym, a réznice dotycza gléwnie ograniczenia spo-
zywania cukréw prostych oraz ttuszczéw pochodzenia zwierzgcego. Nalezy zwrdci¢ uwage na
réznice trawienia i wchlaniania, a mianowicie duze positki sg wolniej trawione niz przekaski,
dlatego wyzsze st¢zenia glukozy po obiedzie czy obfitej kolacji mogg utrzymywac si¢ nawet do
8 godzin. PéZno zjedzony positek kolacyjny moze by¢ przyczyna utrzymujacej si¢ hiperglikemii

w godzinach nocnych, kiedy proces trawienia jest zwolniony.

Priorytetem dla osoby z cukrzyca typu 1 powinna by¢ umiej¢tnos¢ obliczania dawki insuliny

na WW (wymiennik weglowodanowy) i WBT (wymiennik biatkowo-tluszczowy) w positku.

1 WW jest to taka ilo$¢ produktu wyrazona w gramach, ktéra zawiera 10 g weglowodandw

przyswajalnych przez organizm (odpowiada to 10 g czystego cukru).

1 WBT jest porcja produktu, zawierajacego 100 kcal pochodzacych z bialek lub ttuszczéw.
Dla zbilansowania 1 WBT-100 kcal potrzebna jest taka sama ilo$¢ insuliny jaka jest podawana

dla zbilansowania 1 WW-40 kcal (WBT).

Indeks glikemiczny (IG) jest to wskaznik, ktéry okresla $redni, procentowy wzrost steze-
nia glukozy w okresie 2 godzin po spozyciu porcji pojedynczego produktu weglowodanowe-
go, zawierajacej 50 graméw przyswajalnych weglowodanéw. Jako skale poréwnawcza (100%)

przyjeto wzrost stgzenia glukozy we krwi po spozyciu 50 graméw glukozy.

prof. dr hab. n. med. Anna Noczyriska

specjalista chordb dzieci, diabetologii, endokrynologii i diabetologii dziecigcej

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I



w przeliczeniu na 2200-2500 kcal
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Produkty polecane:

Pieczywo razowe

pszenne, graham, zytnie, orkiszowe, wieloziarniste, pumpernikiel

Platki zbozowe

owsiane, jgczmienne, zytnie, pszenne, orkiszowe, gryczane

naturalne
grubsze: jéczmienna, gryczana, orkiszowa, nierozgotowane
Kasze rzadziej drobne: jaglana i kuskus
komosa ryzowa, amarantus
Ry dtugoziarnisty, brazowy, nierozgotowane
7e 1 N :
Y rzadziej bialy, jasminowy, basmati
Otreb pszenne, zytnie, owsiane jako dodatki do koktajli,
r . . .
oY wypetniacze masy na kotlety mielone i pasztety
razowe, Zytnie, gryczane, ugotowane al dente
Makarony rzadziej biaty, kukurydziany, sojowy i ryzowy
1-2 razy w tygodniu danie maczne: pierogi, kluski, makarony
Warzywa wszystkie, do kazdego positku, szczegélnie na surowo

Straczkowe suche

rézne gatunki fasoli, groch, soczewica, ciecierzyca

wszystkie, do 2 positkéw dziennie

Owoce .
rzadko soki owocowe
krowie o zawartosci 0,5-2% tluszczu

. jogurt, kefir, maslanka

Mleko i przetwory Jostrt ’ L.
naturalne sery twarogowe, serek wiejski, mozzarella, feta,
serki homogenizowane naturalne, sery zétte
Jajk kiarze, kacze, gesie, przepidreze, gotowane lub w postaci jajecznicy/
ajka

omletu na niewielkiej ilosci ttuszezu

Migso i przetwory

dréb bez skéry, wotowina,
chuda wieprzowina: schab, szynka, poledwica
sposoby obrébki: gotowanie, gotowanie na parze, duszenie w wodzie
lub w niewielkiej ilosci ttuszczu roslinnego, pieczenie bez ttuszczu,
smazenie bez panierki, krétkie obsmazanie,
rzadziej smazenie w panierce
wedliny: szynka, poledwica, pieczen, pasztet pieczony drobiowy

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I



morskie: dorsz, mintaj, ledz, fosos
stodkowodne: pstrag, sandacz
sposoby obrébki: gotowanie, gotowanie na parze, duszenie w wodzie
lub w niewielkiej ilosci thuszczu roslinnego, pieczenie bez ttuszezu,
smazenie bez panierki, krétkie obsmazanie,
rzadziej smazenie w panierce
przetwory: konserwy w sosie wlasnym, oliwie lub pomidorach,
rzadziej wedzone

Ryby i owoce morza

ro$linne: olej rzepakowy, stonecznikowy, Iniany, oliwa extra virgine
do satatek, pozostate gatunki oliwy do dan cieptych;
uzywane do obrdbki termicznej potraw lub do zup, satatek
Ttuszcze ew. margaryna do smarowania pieczywa
bez zawartosci ttuszczéw trans
zwierz¢ce: masto naturalne; uzywane wylacznie do smarowania
pieczywa i bardzo rzadko do potraw

orzechy wloskie, laskowe, nerkowca, pekan, brazylijskie,
rzadziej ziemne, migdaly, stonecznik, dynia, siemi¢ Iniane,
nasiona chia, pistacje w formie surowej, bez dodatku soli,
cukru lub panierki

Orzechy i nasiona

naturalne ziota: bazylia, oregano. rozmaryn, natka pietruszki,
koperek, szczypiorek, majeranek, itp.
Przyprawy li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, itp.
cynamon, wanilia, kurkuma, curry, imbir, i inne korzenne
niewielkie ilosci soli

woda
stabe napary ziotlowe: rumianek, migta, melisa
Napoje staba herbata czarna, zielona, biata, herbaty owocowe
rzadziej soki 100%
kawa zbozowa z mlekiem, kakao naturalne z mlekiem

Produkty ograniczone:

cukier, miéd, stodycze

soki i napoje owocowe, napoje gazowane i inne stodzone

sztuczne substancje stodzace

gotowe desery stodzone serki, jogurty
ttuste wedliny kietbasa wieprzowa, boczek, salami, kabanosy
tluste miesa karkéwka, boczek, podgardle, dréb ze skéra

sery topione, plesniowe

wedzonki

w przeliczeniu na 2200-2500 kcal
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Produkty wykluczone:

stodkie ptatki $niadaniowe, stodycze zawierajace sztuczne dodatki

wedliny zawierajace sztuczne dodatki, smalec, margaryny twarde

napoje energetyczne, chipsy i chrupki kupne

dania typu fast food, chyba ze przyrzadzone w domu ze zdrowych zamiennikéw

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I
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Wiosna-Lato
2200-2500 kcal




—DZIEN 1 —

2300 kcal | 24 WW | 12 WBT

Sniadanie

Sktadniki:
100 g
78
70 g
2g
50g

Chleb pszenny razowy graham
Masto

Ser twarogowy chudy
Szczypiorek

Papryka

II Sniadanie

Sktadniki:
100 g

/g

20g

70 g

10g

20¢g

150 g

Chleb pszenny razowy graham
Masto

Poledwica drobiowa

Pomidor

Salata

Migdaty

Truskawki

w przeliczeniu na 2200-2500 kcal

4 WW | 1,5WBT

SWW 2,2 WBT

|U}S|-ouuasoim sidsoypn|
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Obiad

Sktadniki:
150 g Whoszczyzna (marchew, pietruszka, seler)
50 g  Fasola szparagowa
50 g Brukselka
50 g  Ziemniaki
20g Cebula

Przyprawy: sél, pieprz, lis¢ laurowy

Skladniki:
150 g Filety z dorsza
100 g Wiloszczyzna (marchew, pietruszka, seler)
50 g Cebula
20g Koncentrat pomidorowy
5¢ Natka pietruszki
5¢g Maka pszenna
10g  Olej rzepakowy

7.5 WW | 4 WBT

Przyprawy: 1i$¢ laurowy, ziele angielskie, sél, pieprz, papryka stodka

Rybe doprawic solg i pieprzem, usmazy¢ na oleju i przetozy¢ na talerz. Na tym samym oleju
podsmazy¢ pokrojona w pidrka cebulg i wloszczyzne. Dodaé koncentrat pomidorowy, lis¢ lau-
rowy i ziele angielskie. Dusi¢ przez 20 minut. Do warzyw doda¢ usmazong rybe. Dusié jeszcze
przez kilka minut, posypa¢ natka pietruszki.

300 g Ziemniaki ugotowane

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I



Podwieczorek 4 WW | 2 WBT

Skladniki:
200 g Jogurt 2% ttuszczu
30 g Ptatki owsiane
10g Migdaly
100 g Maliny
100 g Czarne jagody

Owoce pola¢ jogurtem, posypaé pokruszonymi migdatami.

|U}S|-ouuasoim sidsoypn|

Kolacja 3,5WW | 2 WBT

Sktadniki:
75 g Chleb pszenny razowy graham
5¢g Masto
Salatka:
50 g Pomidor
15g Roszponka
100 g Pomidor
100 g Jajka ugotowane na twardo 2 szt.

50 g Jogurt 2% ttuszczu

Jajka, pomidora i papryke pokroi¢ w kostke, wymieszaé z jogurtem, doprawié solg i pieprzem.

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 23




|U}S|-OUUSSOIM sidsojpD|

24

— DZIEN 2 —

2470 kcal | 26,5 WW | 12,5 WBT

Sniadanie

Sktadniki:
100 g  Chleb zytni razowy
7 g Masto

IT Sniadanie

Skladniki:
100 g Chleb zytni razowy
7 g Masto

20g Szynka wieprzowa gotowana

10 g Safata

Obiad

Skladniki:

150 g Wloszczyzna (marchew, pietruszka, seler)

70 g Przecier pomidorowy

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I

4,5WW | 1,8 WBT

100 g Serek twarogowy ziarnisty

70 ¢ Pomidor

5,5WW | 2,6 WBT

20 g Orzechy laskowe
150 g Boréwki amerykaniskie
50 ¢ Rzodkiewka

9.5 WW | 4,5 WBT




20g Por 80 g Makaron pszenny ugotowany

Przyprawy: li$¢ laurowy, sdl, pieprz

Skladniki:
250 ¢ Ryz dlugoziarnisty ugotowany 10g Oliwa
200 g Indyk piers

Przyprawy: s6l, pieprz, tymianek

Migso doprawi¢ sola, pieprzem, tymiankiem, posmarowaé oliwa. Piec w temperaturze 180°C

|U}S|-ouuasoim sidsoypn|

30 minut.
Sktadniki:
150 g Burakiugotowane 5¢g Sokzcytryny
5¢g Koperek

Buraki zetrze¢, wymiesza¢ z posickanym koperkiem i sokiem z cytryny. Doprawié¢ sola
i pieprzem.

100 g  Ogorki kiszone

Podwieczorek 4 WW | 1,7 WBT
Skladniki:
200 g Jogurt 2% ttuszczu 150 g Brzoskwinia
30 g DPlatki owsiane 20 g Stonecznik

Platki zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na 15 minut. Ostroznie wymiesza¢ z jogurtem i pokrojong

w kostke brzoskwinia. Posypa¢ stonecznikiem.

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 25



Kolacja 3WW | 1,7 WBT

Skladniki:
75 g Chleb zytni razowy
Salatka:
100 g Turiczyk w sosie wlasnym 50 g Ogérek
20g Salata 5¢g Oliwa
100 g Pomidorki koktajlowe 3g Musztarda

Tunczyka rozdrobni¢, pomidorki pokroi¢ na poléwki, ogérka w pélplasterki, satate podzieli¢

na mniejsze czgéci. Na talerzu ulozy¢ salate, tuiczyka, pomidorki, ogérki. Z oliwy, musztardy

|U}S|-OUUSSOIM sidsojpD|

i 5 ml wody zrobi¢ sos. Skropi¢ satatke sosem.

—— DZIEN 3

2400 kcal | 23,5 WW | 12 WBT

Sniadanie 5WW | 1 WBT

Sktadniki:
75¢g Chleb wieloziarnisty
Pasta:
90 g Ciecierzyca
5g Oliwa

26 Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu I



5¢g Szczypiorek

Ciecierzyce zmiksowac z oliwa, wymieszac z sola, pieprzem i szczypiorkiem.
50 g Papryka
5¢ Kielki lucerny

II Sniadanie 5WW | 1,2 WBT
Sktadniki:
75 g Tortilla razowa 30 g Kukurydza konserwowa
20 g Poledwica drobiowa 30g Jogurt 2% ttuszczu
50 g Pomidor 10 g Stonecznik
10 g Rukola

Poledwice pokroi¢ na paseczki, pomidora w kostke. Na tortilli utozy¢ rukole, pomidory, kuku-
rydze, wedling, stonecznik i jogurt. Zawing¢ tortille w rulon.

150 g Jabtko

Obiad 7 WW | 6 WBT

Sktadniki:
150 g Wiloszczyzna (marchew, pietruszka, seler)
100 g Brokuly
30 g Por
60 g Ziemniaki
3 g Oliwa

Przyprawy: s6l, pieprz, tymianek, majeranek

w przeliczeniu na 2200-2500 kcal
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Sktadniki:
250 g Kasza jeczmienna ugotowana
Poledwiczki:
150 g Poledwiczki wieprzowe 7 ¢  Olegj rzepakowy
150 g Pieczarki 30g  Smietana 12% tluszczu
20g Cebula

Przyprawy: s6l, pieprz, rozmaryn

Cebule posieka¢, podsmazy¢ na oleju. Poledwiczki pokroi¢ na cienkie plastry, kazdy z nich
lekko sptaszczy¢ dlonia, doprawié¢ pieprzem i rozmarynem. Poledwiczki obsmazy¢ z obu stron.
Pieczarki utrze¢ na tarce, doda¢ do poledwiczek z cebula, dola¢ $mietang rozprowadzong nie-
wielka ilosciag wody. Doprowadzi¢ do wrzenia i dusi¢ az migso zmigknie. Doprawi¢ sola.

150 ¢ Kapusta kiszona

Podwieczorek 3,5WW | 2 WBT

Sktadniki:
200 g Jogurt 2% tluszczu
100 g Maliny
100 g Banan
5¢g Otreby pszenne

Banana pokroi¢ w plasterki, zmiksowa¢ z dodatkiem malin, jogurtu i otrab.

20 g Migdaty

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I



Kolacja 3WW | 2 WBT

Skladniki:
75 g Chleb wieloziarnisty
Satatka:
30 g Szpinak $wiezy 50 ¢ Pomidor
100 g Jajka ugotowane na twardo 2 szt. 2 g Szczypiorek
50 g Papryka 3g Sok cytrynowy
7 g Oliwa

Jajka pokroi¢ na ¢wiartki, papryke i pomidora w kostke, szczypiorek posiekaé. Na talerzu uto-
zy¢ listki szpinaku, pomidory, papryke, jajka, posypac szczypiorkiem. Skropi¢ oliwa i sokiem

z cytryny, doprawié solg i pieprzem.

— DZIEN 4

2370 kcal | 23,5 WW | 12 WBT

Sniadanie 4 WW | 1,7 WBT

Skladniki:
100 g Chleb zytni razowy
100 g Jajecznicaz 2 jaj na 2 g masta

100 g Ogobrek

w przeliczeniu na 2200-2500 kcal
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II Sniadanie

Sktadniki:
100 g Bulki grahamki
7 ¢ Masto
20 g Ser Gouda
50 g Rzodkiewka

Obiad

Skladniki:
150 g Wloszczyzna (marchew, pietruszka, seler)
20 g Por

Przyprawy: s6l, pieprz, li$¢ laurowy, tymianek

Sktadniki:
300 g Ziemniaki ugotowane
Kurczak duszony:
200 g Kurczak piers
10g Oliwa
3 g Czosnek
7 g Maka pszenna
20 g Smietana 12%

Przyprawy: s6l, pieprz, ziota prowansalskie

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I

10g
150 g
20¢g

50¢g
60g

3,5 WW 2,8 WBT

Satata
Morela

Orzechy nerkowca

7.5 WW | 4 WBT

Kalafior

Ziemniaki




Piers kurczaka przeciaé¢ wzdtuz na pél, doprawi¢ sola, pieprzem i ziotami. Obtoczy¢ w mace

i obsmazy¢ z obu stron na oliwie, doda¢ czosnek przecisnigty przez praske. Dolaé niewielkq

ilo$¢ wody i dusi¢ przez 15 minut. Zabieli¢ §mietana, ewentualnie ponownie doprawi¢ solg

i pieprzem.
150 g Fasola szparagowa ugotowana
Podwieczorek
Skladniki:
40 g  Musli z rodzynkami i orzechami
200 g Mleko krowie 2% ttuszczu

Kolacja

Sktadniki:

75g
Satlatka:

30¢g

I5¢g

100 g

50 g

Chleb zytni razowy

Ser typu ,FETA”
Salata
Pomidorki koktajlowe

Papryka

Przyprawy: oregano $wieze lub suszone

3,5WW I 1,3 WBT

100 g Poziomki

3WW 12 WBT

10g Cebula
20g Oliwki
5g Oliwa

5g Sokzcytryny

Fet¢ pokruszy¢, pomidorki pokroi¢ na poléwki, papryke w krétkie paski. Cebule posiekad

w potplasterki i namoczy¢ na kilka minut w occie winnym. Safate¢ podzieli¢ na mniejsze ka-

watki. Na talerzu utozy¢ satate, papryke, pomidory, oliwki, fete, cebule. Skropi¢ oliwg i sokiem

z cytryny. Posypac oregano.

w przeliczeniu na 2200-2500 kcal
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—— DZIEN 5 —

2290 kcal | 22,5 WW | 12 WBT

Sniadanie 4 WW | 1,3 WBT

Sktadniki:
100 g Chleb zytni razowy
5¢g Masto
20 g Indyk pieczony
50 g Papryka

|U}S|-OUUSSOIM sidsojpD|

50 g Ogérek kiszony

II Sniadanie 4 WW | 2,5 WBT

Sktadniki:
75 g Tortilla razowa
50 g Mozzarella
50 ¢ Pomidor

10 g Roszponka
10 g Oliwki

Pomidora i mozzarelle pokroi¢ w kostke. Na tortilli utozy¢ roszponke, pomidory, papryke,
oliwki i mozzarelle. Zwina¢ tortille w rulon.
20 g Migdaly
200 g Truskawki

32 Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu I



Obiad

Sktadniki:
100 g

50¢g

10g

Wihoszczyzna (marchew, pietruszka, seler)
Buraki

Fasola sucha ,Ja$”

Przyprawy: ziele angielskie, li$¢ laurowy, majeranek, sél, pieprz

50¢g

Sktadniki:
100 g

10g

150 g

58

20g

100 g

Jajka roztrzepad, polaczy¢ z maka i mlekiem, dodad sél i pieprz. Cebulg posiekaé, podsmazy¢

Chleb zytni razowy

Groszek zielony
Cebula

Jajka 3 szt.
Masto

Maka pszenna

Mleko krowie 2% tluszczu

SWW | 4 WBT

20g Cebula
50 g Ziemniaki

10 g Jogurt naturalny

na masle, wla¢ mase jajeczng i doda¢ groszek. Smazy¢ omlet z obu stron.

Sktadniki:
100 g

50 ¢

>5¢

Pomidory
Papryka
Szczypiorek

Pomidory i papryke pokroi¢ w kostke, wymieszaé ze szczypiorkiem, solg i pieprzem.

w przeliczeniu na 2200-2500 kcal
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Podwieczorek 5WW | 2,5 WBT

Sktadniki:
200 g Jogurt 2% ttuszczu 120 g Winogrona
30 g Platki orkiszowe 20g Migdaly

Platki zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na 15 minut. Wymiesza¢ z jogurtem i winogronami, posypac

pokruszonymi migdatami.

Kolacja 3,5WW | 1,7 WBT
Skladniki:
75 g Chleb zytni razowy 10 g Safata
100 g SledZ w pomidorach 50 g Ogdrek

—— DZIEN 6 —

2540 keal | 27,5 WW | 13 WBT

Sniadanie 4,5WW | 2,6 WBT
Sktadniki:
75 g Chleb zytni razowy 100 g  Serek twarogowy ziarnisty
5¢ Masto 15¢ Powidla $liwkowe

20 g Migdaly

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I



II Sniadanie

Skladniki:
100 g Butki grahamki
Pasta:

90 g Soczewica zielona ugotowana

Soczewice zmiksowac z dodatkiem oliwy, soli, pieprzu i curry.
50 g Papryka
50 g Marchew pokrojona w stupki

Obiad

Sktadniki:
150 g Wloszczyzna (marchew, seler, pietruszka)
120 g Ziemniaki
100 g Ogoérki kiszone

Przyprawy: sol, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie

Sktadniki:

250 g Kasza gryczana ugotowana
Gulasz:

150 g Wolowina

30g Cebula

10 g  Olej rzepakowy

Przyprawy: s6l, pieprz, ziota prowansalskie, 1i$¢ laurowy

w przeliczeniu na 2200-2500 kcal

7,5 WW | 2 WBT

10 g Oliwa

150 g Brzoskwinia

8 WW [ 3,8 WBT

50 g DPapryka
30 g DPieczarki

|U}S|-ouuasoim sidsoypn|
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Migso pokroi¢ w kostke, doprawi¢ ziotami i pieprzem. Usmazy¢ posiekang cebule, pieczarki
pokrojone w cienkie pétplasterki i kawatki migsa na oleju. Doda¢ papryke pokrojong w pasecz-

ki, lis¢ laurowy, dola¢ niewielka ilo$¢ wody i dusi¢ az migso zmigknie. Posolic.

Skladniki:
150 g Marchew surowa starta 5 g Sokzcytryny
10 g Rodzynki

Podwieczorek 4,5WW | 1,5 WBT
Skladniki:

200 g Jogurt 2% ttuszczu 20g Migdaly

150 g Boréwki amerykariskie 30 g Platki owsiane

Platki zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na 15 minut. Wymiesza¢ z jogurtem i boréwkami, posypad

pokruszonymi migdatami.

Kolacja 3WW | 2,8 WBT
Sktadniki:
75 g Chleb zytni razowy
Salatka:
50 g Jajko ugotowane na twardo 3g Sokzcytryny
100 g Awokado 5¢ Oliwa

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I



20g Rukola 100 g Pomidorki koktajlowe

Jajko i awokado podzieli¢ na kawatki, pomidorki na potéwki. Na talerzu utozy¢ rukole, awo-

kado, jajko, pomidorki. Skropi¢ oliwg i sokiem z cytryny. Doprawi¢ solg i pieprzem.

—— DZIEN 7 —

2350 kcal | 24,5 WW | 12 WBT

Sniadanie 4,5WW | 2 WBT
Skladniki:
45 g Platki owsiane 20 g Migdaty
200 g Mleko krowie 2% ttuszczu 100 g Truskawki

Platki ugotowa¢ na mleku. Posypa¢ truskawkami i pokrojonymi migdatami.

IT Sniadanie 4WW | 1,1 WBT

Sktadniki:
100 g Chleb wieloziarnisty
7 g Maslo
15g Poledwica drobiowa
50 g Papryka
10 g Safata

w przeliczeniu na 2200-2500 kcal

|U}S|-ouuasoim sidsoypn|
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Obiad

Skladniki:
100 g Wiloszczyzna (marchew, pietruszka, seler)
30 g Fasola ,Jas” sucha
50 g Ziemniaki
20 g Szynka wieprzowa wedzona
20 g Cebula

Przyprawy: s6l, pieprz, li$¢ laurowy, czaber, majeranek

Sktadniki:
250 g

100 g

200 g

10g

20¢g

Makaron spaghetti razowy ugotowany
Szynka wieprzowa mielona

Pomidory krojone w puszce

Oliwa

Cebula

Przyprawy: bazylia suszona, li§¢ laurowy, sél, pieprz

Cebule zeszkli¢ na oliwie, doda¢ migso, obsmazy¢. Doda¢ pomidory, bazylig, lis¢ laurowy, sél

i pieprz. Dusi¢ 20 minut.

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I

7,95 WW | 5 WBT




Podwieczorek 4WW | 1,8 WBT

Sktadniki:
50 g Chleb pszenny razowy graham 150 g Jabtko
5g Masto 100 g Jogurt 2% tluszczu
100 g Porzeczki czarne 20 g Orzechy nerkowca

Porzeczki i pokrojone w kostke jablko ostroznie wymieszaé, polaé jogurtem, posypaé pokro-

jonymi orzechami.

|U}S|-ouuasoim sidsoypn|

Kolacja 4,5WW | 1,7 WBT

Sktadniki:
75 g Chleb wieloziarnisty
Safatka:
100 g Turiczyk w sosie wlasnym
100 g Pomidorki koktajlowe
50 g Brokutly ugotowane
50 g Kukurydza konserwowa
5¢g Szczypiorek
100 g Jogurt 2% tluszczu

Brokuty podzieli¢ na mate rézyczki, pomidorki pokroi¢ na poléwki. Tunczyka rozdrobnic.

Wszystkie sktadniki wymieszaé, doprawic solg i pieprzem.

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 39
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—— DZIEN 8 —

2400 kcal | 25,5 WW | 12 WBT

Sniadanie

Sktadniki:
75 g Chleb zytni razowy
5¢g Maslo
10 g Poledwica z indyka

II Sniadanie

Skladniki:
100 g Chleb zytni razowy
7 g Masto

15g Szynka wieprzowa gotowana

5¢g Salata

Obiad

Skladniki:

150 g Wiloszczyzna (marchew, pietruszka, seler)

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I

3WW 1,3 WBT

50 g Jajko gotowane na migkko
50 g Pomidor
5¢g Safata

3,95 WW 12,5 WBT

50 g Ogoérek
20g Orzechy wloskie
200 g Arbuz

8 WW | 4,7 WBT




70 g Przecier pomidorowy 20g Por

80g

Przyprawy: 1is¢ laurowy, sél, pieprz

Skladniki:
200 g
250 g

Skladniki:
50¢g
20¢g

Ryz biaty ugotowany

Losos gotowany na parze z solg i pieprzem ziotowym

Ryz brazowy ugotowany

Salata 2 ¢ Midd

|U}S|-ouuasoim sidsoypn|

Smietana 12%

Satat¢ podzieli¢ na mniejsze kawatki, wymieszaé ze $mietang i miodem.

Podwieczorek 5.5 WW | 2 WBT
Sktadniki:
30 g Platki owsiane
20 g Migdaly
200 g Jogurt 2% ttuszczu
150 g Morele

Platki zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na 15 minut. Morele pokroi¢ w kostke. Platki wymieszad

z morelami, jogurtem i pokrojonymi migdatami.

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 41



Kolacja 4WW | 1,5 WBT
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2520 kcal | 28 WW | 12,5 WBT
Sniadanie 4,5WW | 2,7 WBT
Skladniki:
100 g Chleb pszenny razowy graham 100 g Pomidor
200 g Serek twarogowy ziarnisty 7 g Masto

IT Sniadanie 7 WW | 3 WBT
Skladniki:

100 g Chleb pszenny razowy graham

42 Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu I



Pasta:

90 g Fasola biata ugotowana

Fasole zmiksowaé z oliwa, sola, pieprzem i tymiankiem.

50 g Ogorki kiszone
20g Orzechy wloskie

Obiad

Skladniki:
150 g Wiloszczyzna (marchew, pietruszka, seler)

40 g Kapusta kiszona

Przyprawy: 1i$¢ laurowy, ziele angielskie, kminek, majeranek

Skladniki:

10 g Oliwa

150 g Jabtko

8 WW 3,5 WBT

20g Cebula
120 g Ziemniaki

200 g Kurczak udo bez skéry pieczone, z dodatkiem ziét prowansalskich

250 g Kasza gryczana ugotowana

Skladniki:
100 g Kalarepa starta
5g Koperek posiekany
50 g Jogurt 2% ttuszczu

Wszystkie sktadniki wymiesza¢, doprawid sola, pieprzem i szczypta cukru.

w przeliczeniu na 2200-2500 kcal

|U}S|-ouuasoim sidsoypn|
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Podwieczorek 4,5WW | 1 WBT

Sktadniki:

50¢g
Koktajl:

150 g

50¢g

100 g

58

58

Ciasto drozdzowe

Jogurt 2% tluszczu
Maliny

Truskawki

Midd

Otreby pszenne

Owoce zmiksowac¢ z jogurtem, miodem i otrgbami.

Kolacja 4 WW | 2 WBT
Sktadniki:
100 g  Chleb pszenny razowy graham
Salatka:
20g Roszponka 50 ¢ Rzodkiewka
100 g Jajka ugotowane na twardo 5¢g Oliwa
50 g Pomidor 2 g Ocet jablkowy

Jajka pokroi¢ na ¢éwiartki, pomidora i rzodkiewke w kostke. Na talerzu ulozy¢ roszponke,

jajka, pomidory, rzodkiewke. Skropi¢ oliwg i octem, doprawié solg i pieprzem.

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I



——DZIEN 10—

2530 kcal | 27,5 WW | 13,5 WBT

Sniadanie 4WW | 1 WBT
Skladniki:
100 g  Chleb wieloziarnisty 5¢g  Salata
7 g Masto 50g  Ogérek kiszony

20 g Poledwica drobiowa

IT Sniadanie 6,5 WW | 2,5 WBT

Skladniki:
100 g Chleb wieloziarnisty
7g Maslo
Pasta:
100 g Jajka ugotowane na twardo
50 g Ser twarogowy chudy
5¢g Szczypiorek

Jajka rozetrze¢ z twarogiem, wymieszaé ze szczypiorkiem, solg i pieprzem.
50 g Ogbrek
20 g Orzechy wloskie
200 g Gruszka

w przeliczeniu na 2200-2500 kcal

|U}S|-ouuasoim sidsoypn|
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Obiad 8 WW | 6,5 WBT

Sktadniki:
150 g Wiloszczyzna (marchew, pietruszka, seler) 120 g Ziemniaki
100 g  Ogérki kiszone

Przyprawy: s6l, pieprz, 1i$¢ laurowy, ziele angielskie

Skladniki:
200 g Schab 10 g Olej rzepakowy

Przyprawy: s6l, pieprz, majeranek

Migso przyprawié, obsmazy¢ na oleju, dola¢ niewielka ilos¢ wody, dusi¢ do migkkosci.

250 g Kasza jeczmienna ugotowana 100 g Brokuly gotowane
Podwieczorek 5WW | 1,5 WBT
Sktadniki:

100 g Jagody 100 g Banan

20g Migdaty 15¢  Platki owsiane

150 ¢ Mleko krowie 2% ttuszczu

Banana pokroi¢, wszystkie skfadniki zmiksowad.

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I



Kolacja 4WW | 1,8 WBT

Sktadniki:

100 g
Satatka:

20g

50 ¢g

50¢g

Chleb wieloziarnisty

Szpinak $wiezy 50 g Pomidor
Papryka 7 g Oliwa
Mozzarella

Mozzarelle rozdrobnié, papryke i pomidora pokroi¢ w kostke. Na talerzu ulozy¢ listki szpina-

ku, papryke, pomidory, mozzarelle. Skropi¢ oliwa, posypa¢ sola.

——DZIEN 11—

2340 kcal | 24,5 WW | 12 WBT

Sniadanie 4,5WW | 3 WBT
Skladniki:
100 g Chleb pszenny razowy graham 50 ¢ Rzodkiewka
7 g Masto 5g Kielki lucerny
200 g Serek twarogowy ziarnisty 5¢g Szczypiorek

w przeliczeniu na 2200-2500 kcal

|U}S|-ouuasoim sidsoypn|
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IT Sniadanie 5WW | 2,6 WBT

Skladniki:
100 g Tortilla razowa 10g Majonez
100 g Tunczyk w sosie wlasnym 10 g Oliwki
50 g Ogérek 50 g DPapryka

Tunczyka rozdrobni¢, papryke i ogérka pokroi¢ w kostke. Na tortilli utozy¢ wszystkie sktad-
niki, zwina¢ tortille w rulon.

150 g Jabtko

Obiad 6,5WW | 3,7 WBT
Skladniki:

100 g Botwinka 20g Cebula

150 g Wiloszczyzna 10g  Jogurt 2%

Przyprawy: s6l, pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie, lubczyk

Skladniki:
300 g Ziemniaki pieczone 3g Oliwa
200 g Kurczak filet

Przyprawy: ziota prowansalskie, sol i pieprz

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I



Skladniki:

200 g Pomidory 50 g Jogurt 2% ttuszczu

10 g  DPietruszka natka

Pomidory pokroi¢, wymiesza¢ z jogurtem i natka pietruszki, doprawi¢ solg i pieprzem.

Podwieczorek 4 WW | 1,2 WBT
Skladniki:
30 g Musli z rodzynkami i orzechami 150 g Morele

200 g Jogurt 2% tluszczu

Morele pokroi¢, wymiesza¢ z musli i jogurtem.

Kolacja

Sktadniki:
100 g Chleb pszenny razowy graham
7 ¢ Masto
20 g Szynka wieprzowa parzona

200 g Sok pomidorowy

w przeliczeniu na 2200-2500 kcal

4,5WW | 1,4 WBT

|U}S|-ouuasoim sidsoypn|
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——DZIEN 12—

2400 kcal | 25,5 WW | 12,5 WBT

Sniadanie

Sktadniki:
100 g Chleb zytni razowy
150 g Jajecznica z 3 jaj na 3 g masta

II Sniadanie

Sktadniki:
100 g Bulki grahamki
20 g Szynka drobiowa
100 g Pomidorki koktajlowe
150 g Brzoskwinia

Obiad

Skladniki:

150 g Wtloszczyzna (marchew, pietruszka, seler)

70 g Przecier pomidorowy

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I

4 WW | 2,2 WBT

100 g Pomidor
5¢g Szczypiorek

3,5WW 2,2 WBT

7 ¢ Masto
150 g Jabtko
20g Migdaly

8,5 WW | 5 WBT

20g Por




80 g Makaron pszenny ugotowany

Przyprawy: li$¢ laurowy, sdl, pieprz

Skladniki:
250 g Ryz basmati ugotowany

Kurczak curry:

200 g Kurczak piers 50 g DPapryka
100 g  Marchew 7 g  Olej stonecznikowy
20g Cebula 50 g Mleko kokosowe

Przyprawy: s6l, szczypta curry w proszku, szczypta mielonego kuminu

Cebulg zeszkli¢ na oleju z dodatkiem curry i kuminu. Kurczaka usmazyé w tym samym oleju.

|U}S|-ouuasoim sidsoypn|

Papryke i marchew pokroi¢ , doda¢ do kurczaka, wla¢ mleko kokosowe i dusi¢ cato$¢ przez

15 minut. Doprawi¢ sola.

Podwieczorek 3WW [ 1,5 WBT
Skladniki:

200 g Maslanka spozywcza 0,5% 15g Daktyle

150 g Truskawki 10 g Nasiona chia

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 51
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Kolacja 4,5WW | 1,6 WBT

Skladniki:
100 g Bulki grahamki 50 g DPapryka
7 g Masto 10 g Safata

80 g Ser twarogowy chudy

10 g Dzem morelowy niskostodzony

——DZIEN 13—

2460 kcal | 30 WW | 11,5 WBT

Sniadanie 4 WW | 2,6 WBT

Sktadniki:
100 g Chleb zytni razowy
7 ¢ Masto
100 g Jajka gotowane na migkko 2 szt.
20 g Schab pieczony
50 g Ogbrek kiszony

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I



IT Sniadanie

Skladniki:
100 g Chleb zytni razowy
7 ¢ Masto
20g Indyk pieczony
50 g Rzodkiewka

Obiad

Skladniki:
300 g Rosét z kurczaka

80 g Makaron pszenny ugotowany

Skladniki:
250 g Kasza gryczana ugotowana

150 g Ciecierzyca ugotowana

20g Cebula
10 g Oliwa
50 g Jajko

Przyprawy: sol, pieprz ziotowy

Ciecierzyce zmiksowaé, doda¢ jajko i cebule usmazona na polowie oliwy. Wymieszaé masg

6,5 WW | 2,4 WBT

50 g Pomidor

10 g Rukola

20 g Orzechy laskowe
200 g Czeresnie

10,5 WW [ 3,5 WBT

z przyprawami, uformowaé kotlety, usmazy¢ na pozostatej porgji oliwy.

w przeliczeniu na 2200-2500 kcal

|U}S|-ouuasoim sidsoypn|
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Sktadniki:
100 g Papryka 100 g Jogurt 2% ttuszczu
20 g Salata

Papryke pokroi¢ w kostke, satat¢ podzieli¢ na mniejsze kawatki. Wymiesza¢ z jogurtem.

Podwieczorek 5WWw | 1 WBT

Sktadniki:
50 g Babka biszkoptowa
Koktajl:
50 g Jagody 200 g Masglanka spozywcza 0,5%

Kolacja 4WW | 1,9 WBT

Sktadniki:
100 g Chleb zytni razowy
Salatka:
50 g Ser typu ,FETA” 5g Oliwa
20 g Salata lodowa 5g Sokzcytryny
100 g Pomidorki koktajlowe 100g  Ogorek

Ogoérka pokroi¢ na pétplasterki, pomidorki na potéwki. Salat¢ porwa¢ na mate kawatki. Na ta-

lerzu utozy¢ satate, ogérki, pomidory, pokrojong w kostke fete. Skropi¢ oliwg i sokiem z cytryny.

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I



——DZIEN 14—

2480 kcal | 26,5 WW | 12,5 WBT

Sniadanie

Sktadniki:
100 g  Chleb wieloziarnisty
7 g Maslo

II Sniadanie

Skladniki:
100 g  Chleb wieloziarnisty
7 g Masto
50 g Ser twarogowy chudy

50 ¢ Jajko ugotowane na twardo

Obiad

Skladniki:
100 g  Por

150 g Wiloszczyzna (pietruszka, seler)

w przeliczeniu na 2200-2500 kcal

4,5WW | 1 WBT

100 g Marchew krojona w stupki
10 g Powidla §liwkowe

SWW 13 WBT

50 g Papryka
20 g Migdaly
200 g Maliny

9.5WW [ 3,6 WBT

5g Oliwa
50¢g Smietanka 12%

|U}S|-ouuasoim sidsoypn|
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100 g Kasza jaglana ugotowana

Pora posiekac i zeszkli¢ na oliwie, doda¢ pokrojone w kostke warzywa, 200 ml wody, przypra-
wy i gotowaé 30 minut. Zmiksowa¢ z dodatkiem $mietanki, zagotowaé ponownie, ewentual-
nie dosolic.

Przyprawy: s6l, pieprz biaty, gatka muszkatotowa

Skladniki:
300 g Ziemniaki ugotowane
Kotlet:
150 g Filet z dorsza zmielony 30g Jajko
10 ¢ Butka tarta + 5 g do panierowania 7 g Olej rzepakowy

Przyprawy: s6l, pieprz, kolendra w ziarnach

Rybe¢ wymiesza¢ z jajkiem, butky tarta i przyprawami. Uformowa¢ kotlet, obtoczy¢ w bulce,
usmazyc.

100 g Ogérki matosolne

Skladniki:
100 g  Buraki upieczone i starte
5¢g Koperek posiekany
5g Sokzcytryny

Poradnik dla os6b z cukrzyca typu I



Podwieczorek 2,5 WW | 1,7 WBT

Skladniki:
80 g Lody mleczno-owocowe
100 g  Poziomki
20 g Pistacje

Lody natozy¢ do pucharka, posypaé poziomkami i pokruszonymi pistacjami.

Kolacja 5WW | 3 WBT

|U}S|-ouuasoim sidsoypn|

Skladniki:
100 g Chleb wieloziarnisty
Salatka:
100 g Kurczak piers grillowana
50 g Kukurydza konserwowa
50 g Papryka
50 ¢ Pomidor
20 g Roszponka
5¢g Oliwa
2 g Musztarda

Kurczaka doprawi¢ sola, pieprzem i ziotami prowansalskimi, a nast¢pnie ugrillowac i pokroi¢
w paski. Pomidora i papryke pokroi¢ w kostke. Na talerzu utozy¢ roszponke, kawatki kurcza-

ka, warzywa. Z oliwy, musztardy i 5 ml wody przyrzadzi¢ sos, skropi¢ nim satatke.

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 57
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— DZIEN 1 —
2320 keal | 24,5 WW | 12 WBT

Sniadanie

S
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Kanapki z pasta jajeczna i warzywami

Skladniki:
100 g Chleb zytni razowy
7 g Masto
Pasta:
70 g Ser twarogowy chudy 5¢g Szczypiorek

100 g Jajka ugotowane na twardo 2 szt.

Jajka rozetrze¢ z twarogiem, wymieszaé z sola , pieprzem i szczypiorkiem.

50 g Pomidor

II Sniadanie

Kanapki z wedlina drobiowa i warzywami,

orzechy laskowe, $liwki

Skladniki:
100 g Chleb zytni razowy 150 g Sliwki
7 g Masto 20g Orzechy laskowe
20 g Szynka drobiowa gotowana 50 g Ogdrek kiszony
10 g Salata

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 59
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Obiad
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Zupa jarzynowa

Skladniki:
60 g Ziemniaki 30 g Brukselka
150 g Wiloszczyzna (marchew, pietruszka, seler) 20g Por

50 g Fasola szparagowa

Przyprawy: s6l, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie
Pieczen wolowa, kasza jeczmienna, kapusta kiszona

Skladniki:

250 g Kasza jeczmienna ugotowana 150 g Wotowina

Migso marynowa¢ przez kilka godzin w zalewie z 1 lyzeczki musztardy, 1 tyzeczki oliwy,
szczypty pieprzu, szczypty rozmarynu i 2 zmiazdzonego zabka czosnku. Obsmazy¢ na suchej
patelni. Nast¢pnie piec w temperaturze 160°C przez 1 godzing. Posolié.

100 ¢ Kapusta kiszona

Podwieczorek

S
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Banan z jogurtem i orzechami nerkowca

Sktadniki:
200 g Jogurt 2% ttuszczu
150 g Banan
20 g Orzechy nerkowca
5¢g Otrgby pszenne

Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu 1



Kolacja

Sktadniki:

100 g
Satatka:

20g

50¢g

50¢g

Salatka z lososiem, pieczywo

Chleb zytni razowy

Salata lodowa
Losos pieczony

Pomidor

2¢g Sokzcytryny
5g Oliwa

50 g Papryka

Lososia upiec i oprészy¢ sola. Pomidora i papryke pokroi¢ w kostke. Na talerzu utozy¢ podzie-

long na mniejsze kawatki satat¢, pomidory, papryke, fososia, skropi¢ oliwg i sokiem z cytryny.

Posypa¢ pieprzem.

—— DZIEN 2 —

2279 kcal | 26,5 WW | 11 WBT

Sniadanie

Skladniki:

100 g

150 g
30¢g

Kanapki z ryba i warzywami

Chleb wieloziarnisty

Sled% w pomidorach

Salata lodowa

w przeliczeniu na 2200-2500 keal
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II Sniadanie
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Kanapki z wedlina drobiowa i warzywami, gruszka

Skladniki:
100 g  Chleb wieloziarnisty 150 g Gruszka
7 ¢ Masto 10 g Salata
20 g Kurczak pier§ pieczona 50 g Papryka

Obiad

Zupa grochowa jarska

Sktadniki:
100 g Wiloszczyzna (marchew, pietruszka, seler)
40 g Groch suchy
30g Cebula
7 g Oliwa

Przyprawy: sél, pieprz, li$¢ laurowy, majeranek

Warzywa pokroi¢ i obsmazy¢ na oliwie. Doda¢ namoczony groch i 200 ml wody. Doda¢ lis¢

laurowy i majeranek i gotowa¢ przez 50 minut. Doprawi¢ solg i pieprzem.

Ryz z jablkami i orzechami wloskimi

Skladniki:
250 g  Ryz dlugoziarnisty ugotowany 20 g Orzechy wloskie
200 g Jablka bez skorki 10g Maslo

200 g Mleko krowie 2% ttuszczu

Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu 1



Jabtka pokroi¢ i rozprazy¢ z dodatkiem cynamonu. Ryz ugotowa¢ na mleku. Forme¢ wysma-
rowa¢ mastem, wyltozy¢ potowe ryzu, nast¢pnie mas¢ jabtkows i druga potowe ryzu. Posypad

orzechami i cynamonem, zapicka¢ w temperaturze 180°C przez 30 min.

Podwieczorek
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Salatka owocowa z jogurtem i migdalami

Sktadniki:
100 g Kiwi 5g Mibd pszezeli
20g Migdaly 50 g Jogurt 2% tluszczu

100 g Pomarancza

Pomaranicze podzieli¢ na czastki i kazda z nich przekroi¢ na pél, kiwi pokroi¢ w kostke.

Owoce wymieszaé, pola¢ jogurtem z miodem, posypaé pokruszonymi migdatami.

Kolacja
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Kanapki z wedlina drobiowa i warzywami

Skladniki:
100 g Chleb wieloziarnisty
7g Maslo

20 g Kurczak pier§ pieczona

100 g Pomidor

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 63




— DZIEN 3 —
2400 kcal | 26,5 WW | 12 WBT

Sniadanie

Jajecznica z papryka i pieczarkami, pieczywo

Skladniki:
100 g Chleb zytni razowy 50 g DPapryka
150 g Jajecznica z 3 jaj na 3 g masta 30 g DPieczarki

Na patelni rozgrza¢ masto, usmazy¢ na nim posiekane pieczarki i papryke. Odtozy¢ je na ta-
lerz, a na patelni¢ przelaé¢ roztrzepane z solg i pieprzem jajka. Usmazy¢ jajecznicg, pod koniec

smazenia dodajac papryke i pieczarki.

II Sniadanie
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Kanapki z wedlina drobiowa i warzywami,

migdaly, mandarynki

Sktadniki:
100 g Chleb zytni razowy
7 g Masto
20g Poledwica drobiowa
100 g Ogorek
5¢ Kietki rzodkiewki
20g Migdaty
150 g Mandarynki

64 Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu I
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Obiad C IWWI35WBT
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Zupa pomidorowa z ryzem
Skladniki:
150 g Wloszczyzna (marchew, pietruszka, seler) 20g Por
70 g  Przecier pomidorowy 80 g Ryz bialy ugotowany

Przyprawy: 1i§¢ laurowy, sél, pieprz

Pier$ z kurczaka smazona, ziemniaki,

buraki, ogérki kiszone

Skladniki:
300 g Ziemniaki ugotowane 10g Oliwa
200 g Kurczak piers

Przyprawy: s6l, pieprz, ziola prowansalskie

Kurczaka pokroi¢ w dowolne kawatki, doprawi¢ i usmazy¢ na oliwie.

Buraki

Sktadniki:
150 g Buraki ugotowane
2g Koperek
5¢g Sokzcytryny
Buraki utrze¢, wymiesza¢ z koperkiem i sokiem z cytryny.

100 g Ogérki kiszone

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 65



Podwieczorek

Sktadniki:
200 g

150 g

15¢

20¢g
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Koktajl z mango, migdaly

Maslanka spozywcza 0,5%
Mango
Platki owsiane

Migdaty

Mango pokroi¢ na kawatki, zmiksowa¢ z ptatkami i maslanka.

Sktadniki:
100 g

58
50¢g

66
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Kolacja | 4WW 1,6 WBT
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Pomidory z mozzarella, pieczywo

Chleb zytni razowy
Oliwa

Mozzarella
Pomidory

Bazylia $wieza

Sok z cytryny

Pomidory i mozzarelle pokroi¢ w plastry, utozy¢ na talerzu, posypaé bazylia, skropi¢ oliwa

i sokiem z cytryny. Posolic.

Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu 1



— DZIEN 4 —
2450 keal | 24 WW | 13 WBT

Sniadanie

Kanapki z serkiem wiejskim i warzywami

Skladniki:
100 g Chleb pszenny razowy graham 50 g Pomidor
5¢g Masto 5¢g Salata
200 g Serek twarogowy ziarnisty 5¢g Szczypiorek

IT Sniadanie
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Kanapki z pasztetem drobiowym pieczonym,

orzechy wloskie, pomarancza

Skladniki:
100 g Butki grahamki 150 g Pomararicza
50 g  Pasztet z drobiu pieczony 20 g  Orzechy wloskie

100 g Ogérki kiszone

Obiad
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Krupnik z kasza jeczmienna

Skladniki:
150 g Wiloszczyzna (marchew, pietruszka, seler) 50 ¢ Filet z kurczaka
20 g Kasza jeczmienna 20g Cebula

Przyprawy: lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek, sél, pieprz

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 67



Makaron ze szpinakiem i jajkiem sadzonym

Skladniki:
250 g Makaron tagliatelle razowy ugotowany
Sos:
100 g Szpinak 100 g Jajka 2 szt
5¢ Czosnek 10g Oliwa

150 g Pomidorki koktajlowe

Czosnek posiekad i podsmazy¢ na oliwie, doda¢ szpinak, krétko dusi¢, doprawié solg i pie-
przem, zdjaé z patelni i wymiesza¢ z makaronem. Na tej samej patelni usmazy¢ 2 jajka sadzone
tak, aby z6ttka pozostaly ptynne. Makaron ze szpinakiem wylozy¢ na talerz, na wierzchu

potozy¢ jajka, udekorowaé pomidorkami pokrojonymi na potéwki.

Podwieczorek
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Kanapka z mastem, jabtko, marchew, orzechy laskowe

Skladniki:
50 g Chleb pumpernikiel 50 g Marchew surowa
3g Masto 20 g Orzechy laskowe

150 g Jabtko

Kolacja
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Tortilla z indykiem i warzywami

Skladniki:
75 ¢ Tortilla razowa 15¢ Majonez
50 g Indyk piers pieczona 20 g Szpinak $wiezy

68 Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu I



50 g Brokuly ugotowane 100 g Pomidorki koktajlowe
50 g Kukurydza konserwowa

Wedling pokroi¢ w paski, brokuty podzieli¢ na mate rézyczki, pomidorki pokroi¢ na potéwki.
Na tortilli utozy¢ szpinak, indyka, pomidory, kukurydzg i brokuty. Pola¢ majonezem. Tortillg

zwina¢ w rulon.

— DZIEN S —
2500 keal | 27,5 WW | 12,5 WBT

Sniadanie
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Tosty z szynka, serem i warzywami

Skladniki:
100 g  Chleb zytni razowy 10 g Safata
20g Ser Gouda 100 g Pomidor

20 g Szynka wieprzowa gotowana

II Sniadanie
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Kanapki z pasta twarogowa i warzywami, slonecznik,

gruszka
Skladniki:
100 g  Chleb zytni razowy 7 g Masto
Pasta:
100 g  Ser twarogowy chudy 20 g Jogurt 2% tluszczu

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 69



3g Koperek 3g Szczypiorek

Twardg rozetrze¢ z jogurtem, wymiesza¢ z solg i koperkiem.
20 g Salata lodowa 150 g Gruszka
20 g Stonecznik

Obiad

o
<
=
(@)
5
_|

Zupa jarzynowa

Skladniki:
150 g Wloszczyzna (marchew, pietruszka, seler) 20g Cebula
50 g Fasolka szparagowa 50 g Ziemniaki

50 g  Brukselka

Przyprawy: sél, pieprz, lis¢ laurowy

Filet z dorsza smazony w panierce, ryz dlugoziarnisty,

suréwka z poréw i jablek

Skladniki:
200 g Dorsz filet smazony 20g  Jajko
10 g Butka tarta 10 g  Olej rzepakowy

Przyprawy: sol, pieprz
250 g Ryz dlugoziarnisty ugotowany

Suréwka z poréw z jabtkami

Sktadniki:
50g Por 20
100 g  Jabtko bez skérki

Jogurt 2% tluszczu

aQ

Pora posieka¢, jabtko utrze¢ na tarce. Wymieszaé z jogurtem, doprawi¢ sola i pieprzem.

70 Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu I



Podwieczorek
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Musli z mlekiem

Skladniki:
45 ¢ Musli z rodzynkami i orzechami

200 g Mleko krowie 2% tluszczu

[ |
Kolacja ' 4wwl2wBT |
. !
Kanapki z jajkiem i warzywami
Skladniki:
100 g  Chleb zytni razowy 50 g DPapryka
7 g Masto 50 g Ogérek kiszony

100 g Jajka ugotowane na mickko 2 szt.

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 71
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— DZIEN 6 —
2500 keal | 26,5 WW | 13 WBT

Sniadanie
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Kanapki z serkiem wiejskim i warzywami

Skladniki:
100 g Chleb pszenny razowy graham 100 g Pomidor
7 g Masto

200 g Serek twarogowy ziarnisty

IT Sniadanie
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Tortilla z kurczakiem i warzywami,

pestki dyni, winogrona

Sktadniki:
75 ¢ Tortilla razowa 50 g Jogurt 2% tluszczu
100 g Kurczak piers bez skéry 5 g DPietruszka natka
5g Oliwa 20 g Rukola
100 g  Groszek konserwowy 50 g Papryka

Kurczaka pokroi¢ w kostke, doprawi¢ sola, pieprzem i tymiankiem, usmazy¢ na oliwie. Papry-
ke pokroi¢ w kostke. Na tortilli utozy¢ rukole, kurczaka, groszek, papryke i posiekana natke
pietruszki. Pola¢ jogurtem. Zwina¢ tortille w rulon.
20 g DPestki dyni
120 g Winogrona

Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu 1
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Barszcz czerwony z ziemniakami, zabielany

Skladniki:
150 g Wiloszczyzna (marchew, pietruszka, seler) 50 g Buraki
60 ¢ Ziemniaki 20g Jogurt 2% tluszczu

Przyprawy: li$¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek, sél, pieprz

Gulasz wolowo-wieprzowy, kasza gryczana, mizeria

Skladniki:
250 g Kasza gryczana ugotowana
Gulasz:
100 g Wolowina 10g  Olej rzepakowy
100 g Lopatka wieprzowa 10g Maka pszenna
30g Cebula

Przyprawy: sol, pieprz, majeranek, oregano

Migso pokroi¢ w kostke, doprawi¢ i obtoczy¢ w mace. Cebule posiekaé, obsmazy¢ na oleju

wraz z migsem. Dola¢ niewielka ilo$¢ wody i dusi¢ do migkkosci.
Mizeria ze Smietang

Sktadniki:
150 g Ogdrek 5¢g Szczypiorek
20 g Smietana 12%

Przyprawy: sél, pieprz

w przeliczeniu na 2200-2500 keal
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Podwieczorek | 3WW10,5WBT
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Koktajl z kiwi
Skladniki:
200 g Kiwi 150 g Mleko roslinne
10 g Szpinak $wiezy 10 g Nasiona chia
5¢ Miéd

Wszystkie sktadniki zmiksowad.

Kolacja
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Tosty z jajkiem i warzywami, powidla §liwkowe

Skladniki:
100 g Chleb pszenny razowy graham
50 g Jajko sadzone na 2 g masta
50 g Papryka
5¢g Safata
10 g Powidta sliwkowe

Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu 1



— DZIEN 7 —
2380 kcal | 26,5 WW | 12 WBT

Sniadanie

Kanapki z jajkiem i warzywami

Sktadniki:
100 g Butki grahamki 7 g Masto
100 g Jajka ugotowane na migkko 2 szt. 100 g Pomidor

II Sniadanie

Kanapki z pasta z soczewicy i warzywami,

mandarynki, migdaty

Sktadniki:
100 g  Chleb zytni razowy
Pasta:
100 g Soczewica ugotowana 10g Oliwa

Soczewica zmiksowac z oliwa, solg i pieprzem.
50 g DPapryka 150 g Mandarynki
10g Rukola 20g Migdaly

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 75
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Obiad
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Barszcz ukrainski

Sktadniki:
100 g Wloszczyzna (marchew, pietruszka, seler) 50 g Buraki
10 g Fasola sucha ,Jas” 20g Cebula
50 g Ziemniaki 10 g Jogurt naturalny

Przyprawy: ziele angielskie, 1i$¢ laurowy, majeranek, sdl, pieprz
Kopytka, leczo z migsem drobiowym

Skladniki:
200 g Kopytka
Leczo:
50 ¢ Indyk filet
50 g Kietbasa szynkowa z indyka
100 g Pomidory z puszki
50 g Cukinia
50 g Papryka
30g Cebula
10 g DPietruszka natka
10g Oliwa

Przyprawy: sél, pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie

Migso pokroi¢ w kostke, wedling w paski. Cebule posiekaé, obsmazy¢ z kietbasg i indykiem na
oliwie. Cukinig i papryke pokroi¢ w kostke, pietruszke posiekaé. Doda¢ do garnka pokrojone

warzywa i pomidory z puszki. Dusi¢ przez 20 minut, doprawi¢ solg i pieprzem.

Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu 1



Podwieczorek
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Owsianka z bananem i migdalami

Skladniki:
30 g Platki owsiane 100 g Banan
200 g Mleko krowie 2% tluszczu 20g Migdaly

Platki ugotowa¢ na mleku. Banana pokroi¢ i utozy¢ na wierzchu, posypa¢ migdatami.

Kolacja
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Kanapki z pasta z tuficzyka i warzywami

Sktadniki:
50 g Bulka grahamka
3g Masto
Pasta:

100 g Tunczyk w sosie wlasnym
10 g Koncentrat pomidorowy

5¢g Szczypiorek

Tunczyka rozdrobnié, potaczy¢ z koncentratem pomidorowym i szczypiorkiem.

20 g Safata lodowa

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 77



— DZIEN 8 —
2500 keal | 25,5 WW | 13 WBT

Sniadanie
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Kanapki z twarogiem i dzemem, marchew

Skladniki:
100 g Chleb pszenny razowy graham 7 g Maslo
50 g Ser twarogowy chudy
10 g Dzem truskawkowy niskostodzony

100 g Marchew pokrojona w stupki

II Sniadanie
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Satatka z komosy ryzowe;j

Skladniki:
200 g Komosa ryzowa ugotowana
50 g Ser typu ,,FETA”
100 g Pomidorki koktajlowe
20 g Pomidory suszone w zalewie z oliwy
50 g Ogorek

3 g Dietruszka natka

Pomidory suszone odsaczy¢ i pokroi¢ paski, pomidorki koktajlowe na potéwki, ogérka w kost-

ke, fete pokruszy¢, pietruszke posiekaé. Wszystkie sktadniki wymiesza¢, doprawié pieprzem.

78 Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu I



Obiad

Sktadniki:
100 g

50¢g

20g

30 g

Kapus$niak z kapusty kiszonej

Kapusta kiszona

Wloszczyzna (marchew, pietruszka, seler)

Cebula

Kietbasa szynkowa z indyka

Przyprawy: s6l, pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy

Roladka ze schabu, ziemniaki, salata

Sktadniki:
300 g Ziemniaki ugotowane
Roladka ze schabu:
150 g Schab
30 g Papryka
50 g Pieczarki
20g Cebula
10 g  Olej stonecznikowy
3 g Maka pszenna

Przyprawy: s6l, pieprz, majeranek, rozmaryn

Schab rozbi¢ na cienki plaster, doprawi¢ solg i pieprzem. Cebulg i papryke posiekad i podsma-

zy¢ na oleju. Doda¢ posiekane pieczarki, majeranek i rozmaryn. Mas¢ przetozy¢ na plaster

migsa, zwinaé w roladke. Obsmazy¢ ze wszystkich stron, podlaé niewielka ilo$¢ wody i dusi¢

do migkkosci. Powstaly sos zagesci¢ maka.

50 g Mix satat skropionych sokiem z cytryny

w przeliczeniu na 2200-2500 keal
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Podwieczorek
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Satatka owocowa z jogurtem i wiérkami kokosowymi

Sktadniki:
200 g Jogurt 2% tluszczu
120 g Winogrona
100 g Mango
20g Wibrki kokosowe bez cukru

Owoce pokroi¢, wymiesza¢ z jogurtem i wiérkami.

Kolacja
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Salatka z jajkiem, pieczywo

Sktadniki:
100 g Chleb pszenny razowy graham
Salatka:
80 g Brokuly ugotowane
100 g Jajka ugotowane na twardo
50 g Kukurydza konserwowa
10 g Stonecznik
100 g  Jogurt 2% tluszczu
5¢g Musztarda

Brokuly podzieli¢ na male rézyczki, jajka pokroi¢ w éwiartki. Wszystkie sktadniki wymieszad,

doprawic solg i pieprzem.

80 Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu I



— DZIEN 9 —
2400 keal | 26 WW | 12 WBT

Sniadanie
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Kanapki z jajkiem i warzywami

Sktadniki:
100 g Chleb pszenny razowy graham 7¢  Maslo
100 g Jajka ugotowane na migkko 2 szt. 100g  Ogodrek
5¢g Szczypiorek 10g  Roszponka

II Sniadanie

S
<
<
o
w
:
—|

Tortilla z kurczakiem i warzywami,

orzechy wloskie, jabtko

Skladniki:
75 g Tortilla razowa 20g  Oliwki
100 g Kurczak piers grillowana 20g  Rukola
50 g Pomidor 50g  Jogurt 2% tluszczu

Kurczaka doprawi¢ solg i pieprzem, ugrillowac i pokroi¢ w paski. Pomidora pokroi¢ w 6sembki.
Na tortilli utozy¢ rukole, kurczaka, pomidory, oliwki, pola¢ jogurtem. Zwina¢ tortille w rulon.
20 g Orzechy wloskie
150 g Jabtko

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 81
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Obiad 9 WW | 3 WBT
Zupa kalafiorowa
Skladniki:
150 g Wloszczyzna (marchew, pietruszka, seler) 20g Por
50 ¢ Kalafior 60 ¢ Ziemniaki

Przyprawy: s6l, pieprz, li$¢ laurowy, tymianek

Potrawka z ciecierzycy, kasza gryczana biala

Skladniki:
250 g Kasza gryczana biata ugotowana

Potrawka:
120 g Ciecierzyca ugotowana 10g Oliwa
100 g Papryka 20g Cebula

100 g  Pomidor

Przyprawy: stodka i ostra papryka mielone, sél, pieprz, curry

Cebule posiekaé i zeszkli¢ na oliwie. Doda¢ pokrojong w kostke papryke, podsmazy¢. Doda¢

pokrojonego w kostke pomidora bez skérki i ciecierzycg. Doprawi¢ i dusi¢ przez 15 minut.

Podwieczorek
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Platki owsiane z jogurtem, bananem i migdalami

Sktadniki:
200 g Jogurt 2% tluszczu 100 g  Banan
30 g Platki owsiane 20g Migdaly

Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu 1



Platki zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na 15 minut. Wymiesza¢ z jogurtem, pokrojonym w plaster-

ki bananem, posypa¢ pokruszonymi migdatami.

Kolacja
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Kanapki z wedlina drobiowa i warzywami

Sktladniki:

100 g  Chleb pszenny razowy graham 7g  Maslo
15¢ Poledwica drobiowa 100 g Ogérki kiszone

——DZIEN 10—

2480 kcal | 26,5 WW | 13 WBT

]
Sniadanie . 5WW | 2,8 WBT
|

Kanapki z serkiem wiejskim i warzywami

Skladniki:
100 g Chleb zytni razowy
7 g Masto
200 g Serek twarogowy ziarnisty
50 g Papryka
20 g Kukurydza konserwowa
2 g Koperek

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 83
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II Sniadanie
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Kanapki z wedlina drobiowa i warzywami,

pomarancza, stlonecznik

Skladniki:
100 g  Chleb zytni razowy 20g Slonecznik
7¢ Masto 150 g Pomararicza
20 g Indyk pieczony 5g Safara
50 g Ogorek kiszony 50 ¢ Pomidor

I
Obiad ' 7WW3,5WBT
1
Krupnik z kasza jeczmienna
Skladniki:
150 g Wiloszczyzna (marchew, pietruszka, seler) 20g Cebula
20 g Kasza jeczmienna 50 g Filet z kurczaka

Przyprawy: lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek, sél, pieprz

Makaron z sosem pomidorowym i mozzarella

Skladniki:
250 g Makaron razowy rurki ugotowany
Sos:
150 ¢ Pomidory w puszcze 2 g Czosnek
100 g Mozzarella 10g Oliwa
20g Cebula

Przyprawy: sél, pieprz, bazylia suszona

Cebule i czosnek posiekac¢ i zeszkli¢ na oliwie. Doda¢ pomidory i przyprawy, gotowal

Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu 1



20 minut. Wymiesza¢ z makaronem i rozdrobniong mozzarella.

Podwieczorek
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Owsianka z owocami i migdatami

Skladniki:
30 g DPtatki owsiane 20g Migdaly
150 g Mleko roslinne 100 g Mandarynka
100g Kiwi

Platki ugotowa¢ na mleku roslinnym, doda¢ pokrojone owoce i migdaly.

Kolacja

Sktadniki:

100 ¢
Satatka:

100 g

50 g

50 g

20g

3g

10g

Tunczyka rozdrobni¢, pomidorki pokroi¢ na potéwki, ogérka w plasterki. Na talerzu utozy¢

szpinak, pomidory, ogérki, tuniczyka. Posypaé szczypiorkiem, skropi¢ oliwa.
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Satatka z tudczykiem, pieczywo

Chleb zytni razowy

Tunczyk w sosie wlasnym
Pomidorki koktajlowe
Ogoérek kiszony

Szpinak $wiezy
Szczypiorek

Oliwa

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 85




——DZIEN 11—

2370 keal | 25,5 WW | 12 WBT

Sniadanie

Jajecznica z szynka, pomidor, pieczywo

Skladniki:
100 g  Chleb wieloziarnisty 100 g Pomidor
150 g Jajecznica z 3 jaj na 3 g masta 10 g Szynka wieprzowa
10g Cebula

Szynke pokroi¢ na paseczki, cebule posiekaé. Usmazy¢ na masle. Jajka roztrzepad z solg i pie-

przem, wla¢ na patelnie i usmazy¢. Podawaé z pomidorem.

II Sniadanie

Kanapki z wedlina drobiowa i warzywami,

orzechy laskowe, gruszka

Skladniki:
100 g Chleb wieloziarnisty
7 g Masto
20 g Poledwica drobiowa
50 g Pomidor
10 g Safata

30 g Orzechy laskowe
150 g Gruszka

86 Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu I



Obiad
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Barszcz czerwony z ziemniakami

Skladniki:
150 g Wloszczyzna (marchew, pietruszka, seler) 30g Por
50 g Buraki

Przyprawy: lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek, sél, pieprz

100 g Ziemniaki ugotowane

Mintaj duszony w porach, ryz dlugoziarnisty,

suréowka z marchwi

Skladniki:
250 g Ryz dlugoziarnisty ugotowany
Mintaj:
200 ¢ Mintaj filet 100 g Por
5¢ Maka pszenna 10 g Olej rzepakowy

Przyprawy: sél, pieprz, gatka muszkatotowa

Rybe doprawi¢, obtoczy¢ w mace. Pora posickaé i podsmazy¢ na oleju, wylozy¢ na talerz
i odstawi¢. Rybe usmazy¢ na tym samym oleju, dola¢ niewielka ilo$¢ wody, przykry¢ porami

i dusi¢ 20 minut.

Suréwka z marchwi

Sktadniki:
150 g Marchew 2 g Koperek
50 g Jogurt 2% ttuszczu

Marchew zetrzeé, wymieszaé z posiekanym koperkiem i jogurtem, doprawi¢ sola i pieprzem.

w przeliczeniu na 2200-2500 keal
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Podwieczorek

w
-3
=
(=
()}
5
=

Ciasto drozdzowe, grejpfrut

Sktadniki:
50 g Ciasto drozdzowe 100 g Grejpfrut
mmmmmm—m— -
. I

Kolacja . 4WW | 1,8 WBT

'
Kanapki z twarogiem i warzywami
Skladniki:
100 g Chleb wieloziarnisty 10 g Safata
7 g Masto 50 g Papryka

100 g  Ser twarogowy chudy

——DZIEN 12—

2350 kcal | 24 WW | 12 WBT

20g Ser Gouda
10 g Salata

88 Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu I
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Sniadanie | 4WWI1WBT
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Tosty z serem i warzywami
Sktadniki:
100 g Chleb zytni razowy 100 g Pomidor



II Sniadanie
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Kanapki z wedlina drobiowa, kiwi, migdaty

Skladniki:
100 g  Chleb zytni razowy 50 g Ogoérek kiszony
7 g Masto 20g Migdaly
20 g Indyk pieczony 100 g Kiwi
oottt T 1
Obiad | 85WWI53WBT |
L !
Zupa jarzynowa
Sktadniki:
150 g Wloszczyzna (marchew, pietruszka, seler)
50 g Fasolka szparagowa 20g Cebula
50 g Brukselka 50 g Ziemniaki

Przyprawy: s6l, pieprz, lis¢ laurowy

Pulpety z mi¢sa mieszanego, kasza jeczmienna,

kapusta czerwona

Skladniki:
250 g Kasza jeczmienna ugotowana
Pulpety:
100 g Mielona szynka 5¢g Oliwa
100 g Mielony indyk 20g Cebula
100 g DPieczarki 30g Jajko
10g Butka 20g  Smietana 18% tluszczu

Przyprawy: sél, pieprz ziotlowy

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 89



Cebulg posieka¢ i zeszkli¢ na oliwie, doda¢ pokrojone pieczarki, poddusi¢ wraz z cebula. Za-
bieli¢ $mietana, doprawi¢ solg i pieprzem. Wymiesza¢ migso z przyprawami, jajkiem i butka.

Uformowa¢ pulpety, wlozy¢ je do sosu i dusi¢ przez 30 minut.
Kapusta czerwona

Skladniki:
100 g  Kapusta czerwona 2g Midd
5¢ Sokzcytryny

Kapuste poszatkowaé, zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na 10 minut. Odcedzi¢ i wymieszaé z so-

kiem z cytryny i miodem.

0
Podwieczorek | 2,5WW 11,1 WBT
L
Musli z mlekiem
Skladniki:
200 g Mleko krowie 2% ttuszczu
30 g Musli z rodzynkami i orzechami
e mmmmmmmm—mm e
Kolacja L AWW 2,3 WBT
'

Kanapki z jajkiem i warzywami

Sktadniki:
100 g  Chleb zytni razowy 7 g Masto
100 g Jajka ugotowane na twardo 10 g Rukola

50 g Papryka

90 Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu I



——DZIEN 13—

2550 keal | 29 WW | 14 WBT

Sniadanie

Kanapki z serkiem wiejskim i warzywami

Skladniki:
100 g Chleb pszenny razowy graham 5¢g Szczypiorek
7 g Masto 100 g Pomidor

200 g Serek twarogowy ziarnisty

II Sniadanie
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Kanapki z pasta z soczewicy, mandarynki, migdaly

Sktadniki:
100 g Butki grahamki
Pasta:
90 g Soczewica czerwona ugotowana 10 g Safata
10 g Oliwa 50 g Pomidor

Soczewicg zmiksowaé z oliwa, solg i pieprzem.
150 g Mandarynki
20 g Migdaly

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 91




92

i
Obiad | 8WW I 4,5WBT
|

Zupa pomidorowa z ryzem

Skladniki:
150 g Wiloszczyzna (marchew, pietruszka, seler) 70 g  Przecier pomidorowy
20g Por 80 g Ryz bialy ugotowany

Przyprawy: 1is¢ laurowy, sél, pieprz
Yoso$ pieczony, ziemniaki, brokuty

Skladniki:
200 g Losos filet pieczony, doprawiony solg i pieprzem
300 g Ziemniaki ugotowane

150 g Brokuly ugotowane

Podwieczorek
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Owsianka z orzechami, §liwkami i czekolada

Skladniki:
30 g Platki owsiane 10 g Czekolada gorzka
200 g Mleko krowie 2% tluszczu 20¢g Sliwki suszone

20g Orzechy laskowe

Platki ugotowal w mleku, doda¢ posiekane $liwki i czekoladg, posypaé pokruszonymi

orzechami.

Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu 1



Kolacja
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Satatka z kurczakiem, pieczywo

Skladniki:
100 g  Chleb pszenny razowy graham
Salatka:
50 g Kukurydza konserwowa 2g  Ocet winny
50 g Kurczak pier§ pieczona 5¢g  Oliwa
50g Ogorek 20g  Roszponka

Kurczaka upiec z dodatkiem ziét prowansalskich i soli i pokroi¢ w kostke. Ogérka pokroié
w potplasterki. Na talerzu ulozy¢ roszponke, kurczaka, ogérki, kukurydze, skropi¢ oliwg

1 octem.

—DZIEN 14—

2300 kcal | 26 WW | 11,5 WBT

Sniadanie
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Kanapki z pasta twarogowa, powidla, marchew

Skladniki:
100 g Chleb wieloziarnisty 7¢ Maslo
Pasta:
100 g  Ser twarogowy chudy 20g  Jogurt 2% tluszczu

Ser rozetrze¢ z jogurtem.

10 g Powidla sliwkowe 50 g  Marchew pokrojona w stupki =

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 93
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II Sniadanie

Kanapki z wedlina drobiowa i warzywami, jabtko,

orzechy laskowe

Skladniki:
100 g  Chleb wieloziarnisty 150 g Jabtko
7 g Masto 20g  Orzechy laskowe
20 g Poledwica drobiowa 10g  Salata

50 g Papryka

Obiad

Zupa kalafiorowa

Sktadniki:
150 g WHloszczyzna (marchew, pietruszka, seler)
20g Por 50 g  Kalafior
60 g Ziemniaki

Przyprawy: s6l, pieprz, li$¢ laurowy, tymianek

Wolowina duszona w sosie wlasnym, ryz brazowy,

buraki, ogérek kiszony

Skladniki:
250 g Ryz brazowy ugotowany
Wolowina duszona:
150 g Wolowina 5g  Oliwa

Przyprawy: s6l, pieprz, tymianek

Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu 1
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Migso zamarynowaé w oliwie, pieprzu i tymianku. Obsmazy¢, dola¢ niewielkq ilo$¢ wody,
dusi¢ do migkkosci, posolié.

50 g Ogoérek kiszony
Buraki z koperkiem

Skladniki:
150 g Buraki 5g Koperek
5¢g Sokzcytryny

Buraki upiec, zetrze¢, wymiesza¢ z koperkiem, sokiem z cytryny i sola.

Podwieczorek
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Koktajl bananowy, orzechy laskowe

Skladniki:
20g Orzechy laskowe
Koktajl:
200 g Kefir 2% tluszczu 5g Otreby pszenne
150 g Banan

Banana pokroi¢, zmiksowad z kefirem i otrgbami.

w przeliczeniu na 2200-2500 keal 95
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Kolacja
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Salatka jarzynowa, pieczywo

Skladniki:
75¢g Chleb wieloziarnisty
100 g Wiloszczyzna (marchew, pietruszka, seler)
50 g Kukurydza
50 g Jajko ugotowane na twardo
10 g Majonez
Przyprawy: sél, pieprz

Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu 1



Notatki

wpisz wyniki swoich badan, wklej ciekawe przepisy zdrowych potraw

w przeliczeniu na 2200-2500 keal
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Notatki

wpisz wyniki swoich badan, wklej ciekawe przepisy zdrowych potraw

Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu 1



Notatki

wpisz wyniki swoich badan, wklej ciekawe przepisy zdrowych potraw

w przeliczeniu na 2200-2500 keal
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Notatki

wpisz wyniki swoich badan, wklej ciekawe przepisy zdrowych potraw

100 Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu I
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