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Odpowiednio skomponowana dieta jest nieodzownym elementem leczenia cukrzycy oraz
zapobiegania jej powiktaniom. Prawidtowo zbilansowany jadtospis pomaga uzyskac pozg-
dane stezenia glukozy i lipidow, wartosci cisnienia tetniczego oraz wtasciwa mase ciata.
Utrzymanie powyzszych wskaznikéw na prawidtowym poziomie zmniejsza ryzyko wystapienia
powiktan cukrzycy i chordb sercowo-naczyniowych, a co za tym idzie poprawia ogdiny stan
zdrowia i samopoczucie.

Zasady prawidtowego zywienia zostaty obrazowo przedstawione w postaci piramidy

zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej. Uzupetnieniem piramidy zywieniowej jest
aktywnos¢ fizyczna.
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Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla oséb z cukrzyca

—~O i".\j R~ .L .\-—
2 X A So %

Zrédto: na podstawie piramidy zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej opracowanej przez Instytut Zywnosci i Zywienia
w Warszawie, 2016.

PIETRO 1 - AKTYWNOSC FIZYCZNA

Regularna, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna (ok. 30 minut dziennie) powinna by¢ statym
elementem dnia. Jej uzupetnieniem moze by¢ trening Srednio zaawansowany (np. 2—-3 razy/
/tydzien). Przed rozpoczeciem treningu srednio zaawansowanego wskazana jest jednak
konsultacja z diabetologiem.

Regularna aktywnos¢ fizyczna:

e wptywa na poprawe krazenia, funkcjonowa-
nia uktadu ruchu i przemiany materii;

e zwieksza wrazliwos¢ na dziatanie insuliny
i poprawia wyréwnanie glikemii;

e pomaga zapobiegac¢ nadwadze i otytosci

oraz utatwia redukcje masy ciata;

reguluje gospodarke ttuszczows;

normuje cisnienie tetnicze krwi;

zwieksza odpornosc na zakazenia;

poprawia nastrdj oraz samopoczucie.

PIETRO 2 - WARZYWA | OWOCE

Warzywa powinny byc podstawa kazdego po-
sitku. Stanowig istotny sktadnik codziennego
jadtospisu ze wzgledu na zawartosc witamin,
beta-karotenu, folianéw, sktadnikdéw mineral-
nych, btonnika pokarmowego i innych zwigzkéw
organicznych. Warzywa najlepiej spozywac
w formie surowej (jezeli nie ma przeciwwskazan
w postaci stanéw zapalnych watroby, trzustki itp.),
najkorzystniejszym zas sposobem ich przetwa-
rzania jest gotowanie na parze. Nie ma zadnych
ograniczen dotyczacych codziennego spozycia
warzyw przez chorych na cukrzyce z wyjatkiem
warzyw o wysokim indeksie glikemicznym, takich
jak gotowane buraki i ziemniaki, gotowany
seler, gotowana marchew, béb oraz kukurydza.

Owoce takze stanowig bogate Zrédto witamin, sktadnikdw mineralnych oraz btonnika po-
karmowego. Ze wzgledu na zawartosc cukru prostego (fruktozy) ich spozycie powinno byc
doktadnie zaplanowane. Owoce sg wskazane tylko u pacjentéw z wyréwnang cukrzyca (porcja
ok. 300 g w ciggu dnia) i powinny by¢ spozywane w dwdéch oddzielnych porcjach po ok. 150 g
(np. szklanka truskawek, mate jabtko, pét matej pomarariczy), najlepiej w pierwszej potowie
dnia (przed godzing 17.00). Najwyzszy indeks glikemiczny majg banan, melon oraz arbuz.



PIETRO 3 — PRODUKTY ZBOZOWE

Produkty zbozowe — maki, kasze, ryz, ptatki, pieczywo i makarony — sg gtéwnym zrodtem
energii w codziennym pozywieniu. Stanowig Zrédto witamin z grupy B, sktadnikdw mine-
ralnych, takich jak zelazo, magnez, cynk, miedz, oraz btonnika pokarmowego. Wyréznia sie:

e produkty pelnoziarniste (otreby, pieczy-
Wwo petnoziarniste — zytnie i razowe, maki
petnoziarniste, ptatki owsiane i zytnie,
grube kasze, np. gryczana, bulgur, peczak,
ryz brgzowy, makarony petnoziarniste) —
charakteryzuja sie duzg zawartoscia bton-
nika pokarmowego oraz niskim indeksem
glikemicznym. Powinny byc¢ wybierane
przez pacjentéw z cukrzycgy;

e produkty zbozowe przetworzone, czyli
takie, z ktérych usunieto otreby i zarodek
(biate maki, biate pieczywo, ptatki zbo-
zowe ekstrudowane, np. smakowe kulki,
gwiazdki, muszelki, biaty ryz i makarony biate pszenne) — charakteryzuja sie znikoma
zawartoscia sktadnikdw odzywczych oraz wysokim indeksem glikemicznym, dlatego
osoby z cukrzyca powinny ich unika¢ w swojej codziennej diecie.

PIETRO 4 — PRODUKTY MLECZNE

Codzienne spozycie nabiatu zapewnia do-
starczenie najlepiej przyswajalnego wapnia,
wysokowartosciowego biatka oraz witamin,
gtéwnie A, D i B2. Produkty mleczne — mle-
ko, kefir, maslanka, jogurt, sery — dostarczaja
réwniez innych sktadnikdw mineralnych (ma-
gnez, cynk, potas, fluor, zelazo). Osoby chore
na cukrzyce powinny pamietacd, iz produkty te
sg zrodtem cukru mlecznego, czyli laktozy,
oraz cholesterolu. Nadmierne spozycie na-
biatu zwieksza ryzyko choréb uktadu krazenia.
Zdecydowanie szybciej przyswaja sie laktoza
z mleka, co powoduje szybsze niz po spozyciu
produktéw fermentowanych (np. jogurt, kefir) wzrosty glikemii. Mniejsza zawartos¢ laktozy
wystepuje w serach typu feta (ok. 1g/100 g), mozzarella (ok. 0,07 g/100 g), ale trzeba pamietad
o duzo wiekszej kalorycznosci tej grupy produktéw. Pacjenci z cukrzyca — ze wzgledu na ryzyko
wystgpienia nadwagi lub otytosci oraz péZznych powiktan cukrzycy — powinni wybierac nabiat
o zawartosci thuszczu ok. 2%/100 g produktu, z kolei unika¢ produktéw mlecznych owoco-
wych (np. jogurt owocowy, kefir owocowy, maslanka owocowa) ze wzgledu na duza zawartosé
cukru, a takze produktdw mlecznych wysokottuszczowych (sery zétte, plesniowe i topione).
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PIETRO 5 — PRODUKTY MIESNE ORAZ ICH ZAMIENNIKI

Jaja, ryby, nasiona roslin strgczkowych — sg przede wszystkim Zrédtem wysokowartosciowego
biatka, tatwo przyswajalnego zelaza, cynku oraz witamin A, D i witamin z grupy B (gtdwnie
B1, B3, B12). Nalezy siegac po chude mieso oraz przetwory miesne, np. wedliny, mieso dro-
biowe, wotowe oraz chude migeso wieprzowe: szynka, schab, poledwica. Niezwykle istotng
role w diecie odgrywaja tez ryby oraz nasiona roslin straczkowych, ktére moga stanowic
doskonaty zamiennik migsa pod wzgledem wartosci odzywczych. Sktadniki te sg Zrédtem
cennego ttuszczu omega-3, niezbednego m.in. dla prawidtowego rozwoju i funkcjonowania
mozgu. Chorzy na cukrzyce powinni spozywac ttuste ryby morskie w ilosci ok. 300 g/tydzien
(2 porcje po 150 g/tydzien). Przynajmniej raz w tygodniu spozycie porcji miesa powinno
by¢ zastgpione porcjg suchych nasion roslin stragczkowych (soczewica, groch, fasola, soja).
Nalezy jednak pamietad, ze jest to grupa produktdw ciezkostrawnych i nalezy ich unikac
U pacjentdw z powiktaniami w postaci standw zapalnych watroby lub trzustki.

PIETRO 6 - TLUSZCZE

Ze wzgledu na pochodzenie ttuszcze dzieli sie na dwie grupy:

e zwierzece (masto, smalec) — ich nadmierne
spozycie, z uwagi na znaczng zawartosc
cholesterolu oraz niekorzystnych kwasdow
ttuszczowych nasyconych, zwieksza ryzyko
wystgpienia pdznych powiktan cukrzycy
(np. chordb uktadu sercowo-naczyniowego)
oraz nadwagi i otytosci;

e roslinne (oleje, np. rzepakowy, sojowy, oliwa,
margaryna) — ich spozywanie, ze wzgledu
na bogactwo i réznorodnosc kwaséw ttusz-
czowych jedno- lub wielonienasyconych,
zmniejsza ryzyko wystgpienia chordb uktadu
krazenia, w tym miazdzycy, niedokrwiennej
choroby serca i udaru moézgu.




INDEKS GLIKEMICZNY PRODUKTOW

Indeks glikemiczny (IG) produktéw wskazuje, jak szybko po spozyciu okreslonego produktu
spozywczego wzrosnie poziom glikemii. Ze wzgledu na IG produkty spozywcze (owoce,
warzywa, produkty zbozowe, produkty mleczne) mozna podzieli¢ na 3 grupy:

e produkty o niskim IG (< 55);
e produkty o srednim IG (55-70);
e produkty o wysokim IG (> 70).

Chorzy na cukrzyce powinni bazowa¢ w swoim codziennym jadtospisie na produktach
o niskim IG, charakteryzujacych sie powolnym procesem wchtaniania, niepowodujgcych
szybkiego wzrostu stezenia glukozy we krwi. Sa to produkty, ktére zawierajg znaczne
ilosci btonnika pokarmowego.

Piramida diety o niskim indeksie glikemicznym

Odpowiedz glikemiczna organizmu jest cecha indywidualng kazdego cztowieka. Zalezy m.in.
od wrazliwosci komdrek na insuline, funkcjonowania trzustki, czynnosci trawiennej przewodu
pokarmowego, aktywnosci fizycznej oraz codziennego zréznicowania tempa metabolizmu.

Wartosc¢ IG produktow spozywczych zalezy od:

dojrzatosci owocow (im bardziej dojrzaty owoc, tym ma wyzszy I1G);

metody przetwarzania czy obrébki termicznej (produkty rozgotowane i rozdrobnione
beda miaty wyzszy IG);

zawartosci innych sktadnikéw odzywczych mogacych spo-
walnia¢ dziatanie enzymow trawiennych czy oprdznianie
zotadka (np. zawartosc biatka, ttuszczu, btonnika pokarmo-
wego, pektyn, kwasu fitynowego i kwaséw organicznych);

wielkosci spozywanej porcji;

ilosci i formy skrobi obecnej w danym produkcie.

Nalezy stosowac sie do kilku zasad przygotowywania positkow:

warzywa i produkty zbozowe poddawane obrdbce cieplnej powinny byc al dente, czyli
nie za miekkie, nie za bardzo rozgotowane;

dozwolone techniki kulinarne to: gotowanie, gotowanie na parze, pieczenie, grillowanie,
duszenie (do wstepnego smazenia uzywamy olejéw rafinowanych), smazenie (bez pa-
nierek z maki czy butki tartej);

zupy oraz sosy hie powinny byc¢ zabielane Smietang oraz zageszczane maka.

Chorzy na cukrzyce powinni przestrzega¢ zasad prawidiowego
zywienia skierowanych do oséb zdrowych oraz dodatkowo:

regularnie spozywac positki (liczba positkdw warunkuje sposdb leczenia cukrzycy i ro-
dzaj stosowanej insuliny);

kontrolowac ilos¢ spozywanych weglowodanéw w ciggu dnia, jak réwniez ilos¢ weglo-
wodandw w poszczegdlnych positkach;

unikac spozywania weglowodanow prostych (produktéw spozywczych o wysokim IG);
utrzymywac prawidtowa mase ciata (nawet maty ubytek masy ciata u oséb z nadwaga
lub otytoscia sprzyja osiggnieciu podstawowych celdw leczenia cukrzycy).

Planowanie zywienia osoby z cukrzycq musi rowniez uwzgledniac:

ptec i wiek pacjenta;

jego preferencje zywieniowe i kulinarne;
poziom aktywnosci fizycznej;

status ekonomiczny.

Wszystkie te aspekty pozwalajg na lepsza akceptacje proponowanych zmian w zywieniu
pacjentow z cukrzyca, a w efekcie umozliwiajg lepsza kontrole glikemii.



JADLOSPISY DLA OSOB Z CUKRZYCA

Jadtospis — 1500 kcal, 3 positki

Sniadanie — 520 kcal

3 kromki pieczywa (1 kromka ok. 35 g)
*| o pieczywo zytnie

® pieczywo razowe

® pieczywo orkiszowe

® pieczywo graham

lub 1,5 butki (1 butka ok. 50 g)

e butka zytnia

e grahamka

Dodatki do pieczywa

» wedlina drobiowa (3 plastry — 1 plaster
ok. 20 g)

» chuda wedlina wieprzowa (szynka lub
schab) (3 plastry — 1 plaster ok. 20 g)

o ser biaty chudy 120 g (1 plaster ok. 60 g)

o ser biaty pétttusty 100 g (1 plaster ok. 50 g)

* jaja 2 szt. (ok. 50 g)

» serek ziarnisty 120-150 g

* makrela wedzona 50 g (1/2 sredniego fileta
z makreli) — nie czesciej niz 2 razy/tydzien

+warzywa [dowolna ilosc, unikamy warzyw
o wysokim indeksie glikemicznym (1G), bu-
raki gotowane, marchew gotowana, bob,
kukurydza, seler, kabaczek, dynia]

+ ttuszcz

e masto do smarowania pieczywa 5 g
(1 mata tyzeczka)

e margaryna 5 g (1 mata tyzeczka)

» olej z awokado (cienko do posmarowa-
nia pieczywa)

» olej rafinowany, np. rzepakowy (1 mata
tyzeczka 5 g) lub oliwa albo olej z pierw-
szego ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 @)

+ owoc o niskim IG ok. 100-150 g (z wyjqt-
kiem banana, melona, arbuza)

* | opcja do wyboru

e zytnie
° owsiane

o kefir

lub Ptatki sniadaniowe — 3 tyzki stotowe

* otreby owsiane
e otreby pszenne
lub Produkt mleczny — 200 ml
e jogurt naturalny

e maslanka
mleko 2%
mleko roslinne (np. migdatowe)

+ owoc o niskim IG ok. 100-150 g

+ orzechy, pestki (ok. 1tyzka stotowa skru-
szonych orzechow lub pestek 15-20 g)

Obiad 600 kcal
(+ owoc o niskim IG ok. 150 g)

Duszona ryba po meksykansku,
kasza jeczmienna, rukola z pomi-
dorkami koktajlowymi

Sktadniki:
e filet rybny (dorsz, sola, mintaj, tilapia) 200 g
e sok z cytryny

kolorowa papryka 1/2 sztuki

groszek zielony mrozony — kilka tyzek
baktazan 1/3 sztuki

zielone oliwki w plasterkach (2 szt.)
szczypta czosnku

pomidory z puszki ok. 150 g

odrobina koncentratu pomidorowego

1 tyzka oleju rafinowanego, np. rzepako-
wego

o 3 tyzki kaszy jeczmiennej peczak przed
ugotowaniem ok. 60 g

Sposdéb przygotowania:

Rybe skropic sokiem z cytryny, doprawic
i upiec w piekarniku w temperaturze 180°C.
Warzywa poddusic na patelni na tyzce oleju
rafinowanego, dodac¢ pomidory z puszki.
Warzywa potozyc¢ na upieczonej rybie. Po-
dawac z kasza.

Rukola z pomidorkami koktajlowymi

Sktadniki:

e 1garsc lisci rukoli

® sok z cytryny

e 1tyzeczka oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia

o kilka pomidorkow koktajlowych

* sol, pieprz, bazylia

Sposdb przygotowania:

Sktadniki wymieszac, doprawic, dodac oliwe
z oliwek.

Przygotuj potrawe razem z szefem kuchni
— tukaszem Miecznikowskim.
Zeskanuj kod QR lub wejdz na strone: cwicznazdrowie.pl



https://drive.google.com/file/d/1yi118bHQ3bEWrAuJ8eX2_EvcdW4wINkW/view?usp=sharing

Przygotuj potrawe razem z szefem kuchni
- tukaszem Miecznikowskim.
Zeskanuj kod QR lub wejdz na strone: cwicznazdrowie.pl

Filet z piersi kurczaka z warzy-

wami, kaszg gryczang i mizeria

Sktadniki:

o filet z piersi kurczaka 200 g

¢ 1/4 matej cukinii

e 1/4 czerwonej papryki

o 1/4 z6Hej papryki

» kawatek cebuli, odrobina czosnku

» 1tyzka oliwy z oliwek rafinowanej

¢ 1 tyzeczka masta (82—86% zawartosci
ttuszczu)

e szczypta oregano

e szczypta chili

e 1szklanka bulionu warzywnego domowego

* 1tyzeczka koncentratu pomidorowego

* 11tyzka posiekanej natki pietruszki

e pomidorki koktajlowe

o 3tyzki kaszy gryczanej przed ugotowaniem
ok.60g

Sposdb przygotowania:

Filety oczyscic¢ z kostek i btonek, pokroic
wzdtuz na mniejsze porcje (kazdy filet na 3

czesci). Doprawic solg i pieprzem. Cukinie
i papryke pokroi¢ w kostke. Cebule w pidrka.
Czosnek obrac i zetrzed. W wiekszym garnku
na tyzce oliwy poddusi¢ cebule, nastepnie
dodac cukinie i papryke. Smazyc, co chwile
mieszajac, przez ok. 5 minut. Odtozyc na ta-
lerz. Do tego samego garnka wlac¢ dodatkowa
tyzke oliwy i obsmazyc kurczaka z kazdej
strony, w sumie przez ok. 8 minut. Dodac
masto, starty czosnek oraz warzywa z talerza.
Doprawic solg, pieprzem, oregano i ostra pa-
pryczka. Wymieszac i podgrzac. Wla¢ goracy
bulion i zagotowac. Przykryc¢ i dusic¢ przez
ok. 15 minut, az mieso bedzie miekkie. Pod
koniec dodac pokrojone pomidorki koktajlo-
we, jesli ich uzywamy, oraz natke pietruszke
i koncentrat pomidorowy.

Mizeria

o kawatek zielonego ogodrka

e szczypta koperku

» 1/2 matego kubka jogurtu naturalnego

e odrobina octu winnego lub soku z cytryny
e szczypta solii pieprzu

Kolacja 380 kcal

Makaronowa satatka warstwowa

Sktadniki:

30 g makaronu petnoziarnistego (Swiderki)

2-3 suszone pomidory

60 g sera mozzarella (1 kula 125 g)

2-3 oliwki

e 1gars¢ pomidorkdw koktajlowych

¢ 1tyzka suszonego oregano

¢ 1tyzka oliwy z oliwek z pierwszego tto-
czenia

e 1/2 cebuli (biatej lub czerwonej)

e kilka listkdw bazylii

Sposoéb przygotowania:

Makaron ugotowac w osolonej wodzie, od-
cedzié, wytozy¢ na dnie szklanej salaterki.
Dodac posiekane suszone pomidory, na-
stepnie odcedzone kulki mozzarelli i oliwki.
Pomidorki koktajlowe pokroi¢ na potdwki,
wiozyc do miski, dodac suszone oregano,
sol i pieprz oraz oliwe, wymieszac i catosc
wytozy¢ na wierzch satatki. Cebule obrac,
przekroi¢ na pot, a nastepnie pokroic¢ na
cienkie plasterki, wytozy¢ na wierzch satatki,
przykry¢ listkami bazylii.

Strogonow drobiowy z papryka,
pieczywo
Sktadniki:
» kawatek cebuli
* 14tyzka oliwy z oliwek rafinowanej
» 1tyzeczka masta
o filet z piersi kurczaka 100 g
o kilka pieczarek
o kawatek papryki
¢ bulion warzywny domowy
o 1tyzka koncentratu pomidorowego
» sOl, pieprz, 1tyzka stodkiej papryki w proszku
e szczypta ostrej papryki
» 1 kromka pieczywa petnoziarnistego ok.
40 g
Sposdb przygotowania:
Cebule obrac i pokroi¢ w pidrka. Rozgrzad
1 tyzke oliwy i 1 tyzke masta w szerokim
garnku. Dodac¢ cebule i podsmazy¢ ja, co
chwile mieszajac. Dodac pokrojona na paski
piers kurczaka, doprawic solg oraz pieprzem
i obsmazyc¢ (ok. 5—7 minut). Pieczarki umy¢
i osuszyc. Pokroi¢ na pétplasterki i dodac
do garnka. Smazyc jeszcze przez ok. 5-7
minut. Papryke przekroic na potdwki i usunac
nasiona. Pokroi¢ na paski, dodac do garnka,
wymieszac. Doprawic solg i pieprzem, dodac
papryke stodka i ostra. Wlac¢ goracy bulion,
dodac koncentrat pomidorowy, wymieszac
i zagotowacd. Gotowac pod uchylong pokry-
wa przez ok. 7 minut. Na patelni podsmazyc
make, mieszajac caty czas drewnianag tyz-
ka. Gdy zacznie sie brazowic¢, dodac 1
tyzke masta i wymieszad. Wlac pot
szklanki wywaru z potrawy i wy-
mieszad. Przetozyc do garn-
ka z potrawa, wymieszac
i zagotowac. Podawac
z pieczywem, posypac
natka pietruszki.


https://drive.google.com/file/d/1ylCzUOL2o0cMP9ML8shiafWonqtTIwrv

Jadtospis — 1500 kcal, 5 positkow

Pierwsze sniadanie — 375 kcal

2 kromki pieczywa (1 kromka ok. 35 g)
® pieczywo zytnie

* pieczywo razowe

* pieczywo orkiszowe

e pieczywo graham

lub 7 butka (1 butka ok. 50 g)

o butka zytnia

e grahamka

Dodatki do pieczywa

» wedlina drobiowa (2 plastry — 1 plaster
ok. 20 g)

» chuda wedlina wieprzowa (szynka lub
schab) (2 plastry — 1 plaster ok. 20 g)

» ser biaty chudy 120 g (1 plaster ok. 60 g)

o ser biaty pétttusty 100 g (1 plaster ok. 50 g)

* jaja 2 szt. (ok. 50 g)

» serek ziarnisty 120-150 g

* makrela wedzona 50 g (1/2 sredniego
fileta z makreli) — nie czesciej niz 2 razy/
/tydzien

+ warzywa [dowolna ilosc, unikamy warzyw

o wysokim IG (buraki gotowane, marchew

gotowana, bob, kukurydza, seler, kaba-

czek, dynia)]

+ ttuszcz

* masto do smarowania pieczywa 5 g
(1 mata tyzeczka)

e margaryna 5 g (1 mata tyzeczka)

» olej z awokado (cienko do posmarowa-
nia pieczywa)

o olej rafinowany, np. rzepakowy (1 mata ty-
zeczka 5 g) lub oliwa lub olej z pierwszego
ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

+ owoc o niskim IG ok. 100-150 g (z wyjqgt-
kiem banana, melona, arbuza)

lub Ptatki sniadaniowe — 2 tyzki stotowe
o zytnie
° owsiane

* otreby owsiane

* otreby pszenne

Produkt mleczny — 200 ml

o jogurt naturalny

o kefir

» maslanka

* mleko 2%

* mleko roslinne (np. migdatowe)

+ owoc o niskim IG ok. 100-150 g

+ orzechy, pestki — ok. 1 tyzka stotowa
skruszonych orzechow lub pestek 15-20 g

Drugie sniadanie — 150 kcal

do wyboru z listy przekasek
nas. 22-26)

Przygotuj potrawe razem z szefem kuchni
- tukaszem Miecznikowskim.

Obiad — 525 kcal
(+ owoc ok. 150 g o niskim IG)

Indyk z warzywami, kaszg jecz-

mienna i surowka z papryki

Sktadniki:

150 g fileta z piersi indyka

5-6 rézyczek kalafiora

kawatek cebuli

Sredni pomidor lub pomidory z puszki

1tyzeczka oleju, np. rzepakowego rafino-

wanego

e odrobina czosnku

e 3 tyzki kaszy jeczmiennej/peczak przed
ugotowaniem (ok. 60 g)

® sOl, pieprz, ziota

Sposdb przygotowania:

Na oleju poddusic¢ cebule i czosnek, dodad
pokrojone w kostke mieso z indyka, nastepnie
sparzonego i obranego ze skorki pomidora
oraz ugotowanego na parze kalafiora. Do-
prawi¢. Kasze ugotowac al dente i potaczyé
z pozostatymi sktadnikami.

Zeskanuj kod QR lub wejdz na strone: cwicznazdrowie.pl

Surowka z papryki

o kilka kawatkéw kolorowej papryki

o garsc¢ dowolnej sataty

o tyzeczka oliwy z oliwek z pierwszego tto-
czenia

* ziota

Pieczony tosos z ziotami,
ryzem brazowym i surowka
z kiszonej kapusty

Sktadniki:

» 100 ¢ fileta z tososia

» tyzeczka oliwy z oliwek, oleju rafinowanego
lub innego

* tyzeczka masta

* pieprz, bazylia, natka pietruszki

e 3tyzki ryzu bragzowego przed ugotowaniem
(ok. 60 @)

Sposdb przygotowania:

tososia skropic oliwg z oliwek, masto wy-
mieszac z ziotami, potozy¢ na tososia i upiec
w piekarniku w 180°C.


https://drive.google.com/file/d/1ydQjRcmkY_J8VZZok5PKclftwFL4PYjS

Przygotuj potrawe razem z szefem kuchni
- tukaszem Miecznikowskim.
Zeskanuj kod QR lub wejdz na strone: cwicznazdrowie.pl

Surowka z kiszonej kapusty

e garsc kiszonej kapusty

e szczypta startej marchewki

» odrobina jabtka

e odrobina cebuli

e tyzeczka oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia

Podwieczorek — 150 kcal

(do wyboru z listy przekasek
nas. 22-26)

Kolacja — 300 kcal

Satatka z mozzarellg, papryka,
szpinakiem i pieczywem

Sktadniki:

e pomidor 1 szt. lub pomidorki koktajlowe
5-6 szt.

e 60 g sera mozzarella (1 kula mozzarelli
ok. 125 g)

e garsc lisci szpinaku

o kawatek czerwonej papryki

o szczypta kietkdw warzywnych ok. 50 g
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Sktadniki sosu:

e 1tyzeczka oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia

e ziota

e 1 kromka pieczywa (razowego, graham,
zytniego z ziarnami) ok. 40 g

Sposdb przygotowania:

Pomidora pokroi¢ w kostke, dodac szpinak,
papryke pokrojong w paski, ser pokrojony
w kostke, kietki warzywne, doprawic. Przy-
gotowac sos i dodac do satatki. Podawac
Z pieczywem.

Warzywne leczo z cukinig
i kawatkami szynki z pieczywem

Sktadniki:

e kawatek cukinii

1 papryka réznokolorowa

e szynka drobiowa ok. 100 g (ok. 6—7 cienkich
plastréw)

kilka pieczarek

kawatek cebuli

2-3 pomidory lub pomidory z puszki ok.
100 g

» 11tyzka pestek stonecznika

¢ sdl, pieprz, papryka stodka i ostra

» 1kromka pieczywa (razowego, graham lub
zytniego z ziarnami) ok. 40 g

Sposdéb przygotowania:

Sktadniki pokroi¢ w kostke, wrzuci¢ do garn-
ka, zala¢ niewielka iloscig wody. Dusi¢ do
miekkosci, doprawic¢. Gdy warzywa beda juz
ugotowane al dente, dodac szynke pokrojona
w grube paski. Posypac pestkami stonecznika.
Podawac z pieczywem.

Jadtospis — 1800 kcal, 3 positki

Sniadanie — 540 kcal

3 kromki pieczywa (1 kromka ok. 35 g)
® pieczywo zytnie

® pieczywo razowe

® pieczywo orkiszowe

e pieczywo graham

lub 1,5 butki (1 butka ok. 50 g)

e butka zytnia

e grahamka

Dodatki do pieczywa

* wedlina drobiowa (3 plastry — 1 plaster
ok. 20 g)

e chuda wedlina wieprzowa (szynka lub
schab) (3 plastry — 1 plaster ok. 20 g)

e ser biaty chudy 120 g (1 plaster ok. 60 g)

o ser biaty pétttusty 100 g (1 plaster ok. 50 g)

® jaja 2 szt. (ok. 50 g)

e serek ziarnisty 120-150 g

o makrela wedzona 50 g (1/2 sredniego fileta
z makreli) — nie czesciej niz 2 razy/tydzien

+ warzywa [dowolna ilosc, unikamy warzyw
0 wysokim IG (buraki gotowane, marchew
gotowana, bob, kukurydza, seler, kabaczek,
dynia)]

+ ttuszcz
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» masto do smarowania pieczywa 5 g
(1 mata tyzeczka)

e margaryna 5 g (1 mata tyzeczka)

olej z awokado (cienko do posmarowa-

nia pieczywa)

olej rafinowany, np. rzepakowy (1 mata ty-

zeczka 5 g) lub oliwa lub olej z pierwszego

ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

+owoc o hiskim IG ok. 100-150 g (z wyjgt-
kiem banana, melona, arbuza)

lub Ptatki sniadaniowe — 3 tyzki stotowe
e zytnie

° owsiane

» otreby owsiane

o otreby pszenne

)

rodukt mleczny — 200 ml

e jogurt naturalny

o kefir

¢ maslanka

e mleko 2%

¢ mleko roslinne (np. migdatowe)

+ owoc o niskim IG ok. 100-150 g

+ orzechy, pestki — ok. 1 tyzka stotowa
skruszonych orzechow lub pestek 15-20 g



https://drive.google.com/file/d/1yhJz7h5WuguFiqQIBQWSQFb3J0Xl6tsb

Obiad 720 kcal
(+ owoc ok. 150 g o niskim IG)

Pieczone udka z kurczaka

z duszonymi warzywami,

makaronem razowym,

miksem satat z pomidorkami

koktajlowymi i marchewka

Sktadniki:

* 150 g patek (podudzia) z kurczaka bez
skory, 2 szt.

e tyzeczka oliwy z oliwek rafinowanej

» sdl, pieprz, ziota

Farsz:

o kawatek cukinii

e pomidor

o kawatek marchewki

e 1-2 pieczarki

» tyzeczka rafinowanej oliwy z oliwek

o 5tyzek makaronu petnoziarnistego przed
ugotowaniem (np. kokardki, wstgzki, mu-
szelki, penne) ok. 80 g

Miks satat z pomidorkami koktajlowymi
i marchewka:

o gars¢ miksu satat

o kilka pomidorkdéw koktajlowych

» 1/2 marchewki startej na tarce

o kilka tyzek jogurtu naturalnego 2% ok. 50 g

Sposéb przygotowania:

Udka z kurczaka skropic oliwg, posypac zio-
tami, upiec w piekarniku w 180°C. Warzywa
poddusic na oliwie, wytozy¢ na upieczonych
udkach z kurczaka. Podawac z makaro-
nem petnoziarnistym.

Przygotuj potrawe razem z szefem kuchni
— tukaszem Miecznikowskim.
Zeskanuj kod QR lub wejdz na strone: cwicznazdrowie.pl

Przygotuj potrawe razem z szefem kuchni

- tukaszem Miecznikowskim.
Zeskanuj kod QR lub wejdz na strone: cwicznazdrowie.pl

Chili con carne, brazowy ryz,
czastki zielonego ogorka

Z koperkiem i prazonymi
pestkami stonecznika

Sktadniki:

¢ mielone migso drobiowe 200 g (3/4 szklan-
ki) (migso z piersi kurczaka lub indyka)

* kawatek cebuli

® zabek czosnku

e 1tyzka czerwonej fasoli (wczesniej ugo-
towanej)

¢ 1tyzka groszku zielonego (wczesniej ugo-
towanego)

o ok. 1/2 szklanki pomidoréw z puszki

* 1tyzka przecieru pomidorowego

e odrobina papryki chili

® tyzeczka rafinowanej oliwy z oliwek

® pieprz, lis¢ laurowy, szczypta soli lub es-
tragonu

e 5 tyzek ryzu bragzowego przed ugotowa-
niem (ok. 80 g)
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Sposdéb przygotowania:

W duzym garnku na oliwie podsmazyc po-
siekang cebule, czosnek i mieso mielone. Po
kilku minutach dorzucic posiekana papryczke
chili, pokrojong w matg kostke papryke, prze-
cier pomidorowy, pieprz i dusic¢ przez 5 minut.
Nastepnie dodac pomidory z puszki, listki
laurowe i gotowac przez 15-20 minut pod
przykryciem. Pod sam koniec dodac fasole,
kukurydze, doprawi¢ do smaku pieprzem
oraz sola.

Kolacja — 540 kcal

Orientalna satatka z ziotowym
kurczakiem z pieczywem

Sktadniki:

o garsc kapusty pekinskiej

e pomidor

1/2 papryki

¢ 14tyzka oliwek

ok. 150 g piersi z kurczaka


https://drive.google.com/file/d/1yZtXzWUuXVdGDOgKj4kuPhaawZWyoQci
https://drive.google.com/file/d/1mSgPJ6mz2_dCsOmUTMArQDmO_tc2Hr5K

e 3—4 orzeszki ziemne
o tyzeczka sezamu

Sos:

* 1tyzka sosu sojowego

e tyzeczka octu winnego

e szczypta startego imbiru

¢ 1,5 kromki pieczywa (np. razowego, graham,
zytniego z ziarnami)

Sposoéb przygotowania:

Piers z kurczaka posoli¢, obsypac ziotami
i upiec w piekarniku w 180°C. Po upieczeniu
pokroi¢ w kostke. Kapuste oczysc i posie-
ka¢ w paski. Pomidorki umyc i przekroi¢ na
Swiartki. Papryke umy¢ i pokroi¢ w kostke.
Wszystko wrzuci¢ do miski. Dodac oliwki
i posypac orzeszkami ziemnymi. Przygotowad
S0S: SOS sojowy wymieszac z octem winnym.
Imbir obrac ze skdrki i zetrzed na tarce z drob-
nymi oczkami. Dodac starty imbir do sosu
sojowego z octem i dobrze wymieszac. Na
suchej, rozgrzanej patelni podprazy¢ sezam
(przez ok. 1/2 minuty). Uprazonym sezamem
posypac satatke.

,

Satatka z mozzarellg, suszonymi

pomidorami i szpinakiem,

pieczywo

Sktadniki:

» ok. 90 g sera mozzarella (1 kula 125 g)

e pomidor

e garsc szpinaku

e szczypta kietkdw warzywnych

e 2-3 szt. suszonych pomidoréw

e ziota, pieprz

Sos:

o tyzeczka oliwy z oliwek z pierwszego tto-
czenia

e odrobina czosnku

* sOl, pieprz, ziota

* 1,5 kromki pieczywa (razowego, graham,
zytniego z ziarnami)

Sposodb przygotowania:

Ser pokroic¢ w kostke, wymieszac z warzywa-
mi, pomidory posiekac, wymieszac z przygo-
towanym sosem.

Jadtospis — 1800 kcal, 5 positkow

Pierwsze s$niadanie — 450 kcal

2,5 kromki pieczywa (1 kromka ok. 40 g)
e pieczywo zytnie

® pieczywo razowe

® pieczywo orkiszowe

e pieczywo graham

lub 1 butka (1 butka ok. 50 g)

¢ butka zytnia

e grahamka

Dodatki do pieczywa

¢ wedlina drobiowa (3 plastry — 1 plaster
ok. 20 g)

e chuda wedlina wieprzowa (szynka lub

schab) (3 plastry — 1 plaster ok. 20 g)

ser biaty chudy 120 g (1 plaster ok. 60 g)

ser biaty poétttusty 100 g (1 plaster ok. 50 g)

jaja 2 szt. (ok. 50 g)

serek ziarnisty 120-150 g

makrela wedzona 50 g (1/2 sredniego

fileta z makreli) — nie czesciej niz 2 razy/

/tydzien

+ warzywa [dowolna ilosc, unikamy warzyw

o wysokim IG (buraki gotowane, marchew

gotowana, bob, kukurydza, seler, kaba-

czek, dynia)]

+ ttuszcz

* masto do smarowania pieczywa 5 g
(1 mata tyzeczka)

e margaryna 5 g (1 mata tyzeczka)

» olej z awokado (cienko do posmarowa-
nia pieczywa)

o olej rafinowany, np. rzepakowy (1 mata ty-
zeczka 5 g) lub oliwa lub olej z pierwszego
ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

+ owoc o niskim IG ok. 100-150 g (z wyjqt-
kiem banana, melona, arbuza)

lub Ptatki sniadaniowe — 2 tyzki stotowe
e zytnie

* owsiane

» otreby owsiane

e otreby pszenne

Produkt mleczny — 200 ml

e jogurt naturalny

o kefir

* maslanka

e mleko 2%

e mleko roslinne (np. migdatowe)

+ owoc o niskim IG ok. 100-150 g

+ orzechy, pestki — ok. 1 tyzka stotowa
skruszonych orzechow lub pestek 15-20 g

Drugie sniadanie — 150 kcal

(do wyboru z listy przekasek na
S. 22-26)



Przygotuj potrawe razem z szefem kuchni
- tukaszem Miecznikowskim.

Obiad - 630 kcal
(+ owoc ok. 150 g o niskim IG)

Gulasz wotowy z kolorowa papryka,

kaszg gryczang, satatkg z pomido-

row i kiszonych ogorkow

Sktadniki:

* mieso wotowe bez kosci ok. 150 g

e cebula

» 1tyzeczka rafinowanego oleju rzepakowego

o kawatek papryki czerwonej

o kawatek papryki z6ttej

» kawatek papryki zielonej

¢ bulion warzywny (marchew, pietruszka, se-
ler, por)

» sdl, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie

o 3tyzki kaszy gryczanej przed ugotowaniem
ok.60 g

Satatka z pomidorow i kiszonych ogorkow:

e pomidor

» ogorek kwaszony
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Zeskanuj kod QR lub wejdz na strone: cwicznazdrowie.pl

e odrobina cebuli

» sOl, pieprz

» 1tyzeczka oliwy z oliwek z pierwszego tto-
czenia

Sposéb przygotowania:

Umyte mieso podsmazyc¢ na rozgrzanym oleju

przez 30 minut na srednim ogniu. Cebule po-

kroi¢ w kostke, dodac do miesa. Kiedy cebula

bedzie zeszklona, wlac¢ bulion i dodad przy-

prawy. Catosc¢ dusié przez okoto 1 godziny na

wolnym ogniu. Pod koniec duszenia dodad

pokrojong w kostke papryke.

Podwieczorek — 150 kcal

(do wyboru z listy przekasek
nas. 22-26)

Kolacja — 360 kcal

Satatka z awokado

i zotta fasolka, pieczywo
Sktadniki:

e garsc z6ttej fasolki szparagowej

e garsc sataty kruchej

e 1czerwona papryka

1tyzeczka oleju Inianego
awokado 50 g (1 Srednio ok. 140 g)
sdl, pieprz, ziota prowansalskie
orzechy wtoskie 20 g (ok. 4 szt.)
sok z cytryny

1 kromka pieczywa graham, zytniego lub
razowego

Sposoéb przygotowania:

Fasolke szparagowa ugotowad. Odsaczyd,
ostudzic. Satate porwacd na mniejsze kawat-
ki i przetozy¢ do naczynia. Papryke umyd¢,
usunac gniazdo nasienne, pokroi¢ w kostke.
Awokado pokroi¢ w kostke. Orzechy wto-
skie posiekad. Wszystkie sktadniki satatki
wymieszac. Przygotowac sos. Sok z cytryny
zmieszac z sola, pieprzem i ziotami prowan-
salskimi. Dodac oliwe i mieszac, az powstanie
aksamitny sos. Polac satatke, delikatnie wy-
mieszac.

Satatka z tunczykiem

i bragzowym ryzem

Sktadniki:

e 2 tyzki ryzu brazowego przed ugotowaniem
(ok.30g)

1tyzka oliwek czarnych lub zielonych

o gars¢ dowolnej sataty

tuiczyk w sosie wtasnym ok. 100 g

natka pietruszki

tyzka zielonego mrozonego groszku
kawatek czerwonej papryki

1tyzeczka oleju, np. rzepakowego z pierw-
szego ttoczenia

* ziota

Sposéb przygotowania:

Ugotowany al dente ryz przetozy¢ do miski.
Dodac poszarpang satate, oliwki, tunczy-
ka, czerwona papryke pokrojong w kostke.
Ugotowac groszek. Przygotowac sos z oliwy
i zidt, polac satatke. Przed podaniem posypac
zielonga pietruszka.



https://drive.google.com/file/d/1yPywuSdm1JVfVLbho_vIYTOkmBpbPI_x

Przekaski do wyboru na drugie sniadania
i podwieczorek (jadtospisy na 1500-1800 kcal)

Jogurt naturalny, kefir lub maslanka naturalna + kromka pieczywa chrupkiego petnoziarni-
stego

Sktadniki:

o kubek jogurtu naturalnego (150 g) lub kubek kefiru (150 g), lub kubek maslanki natu-
ralnej (150 g)

» pieczywo chrupkie petnoziarniste (1 kromka)

Jogurt naturalny, kefir lub maslanka naturalna + pestki

Sktadniki:

o kubek jogurtu naturalnego (200 g) lub kubek kefiru (200 g), lub kubek maslanki natu-
ralnej (200 g)

o pestki dyni lub stonecznika (1 tyzeczka)

Jogurt naturalny, kefir lub maslanka naturalna + owoc

Sktadniki:

* maty kubeczek jogurtu naturalnego (150 g) lub maty kefir (150 g) lub szklanka maslanki
naturalnej (150 g)

® owoc, np.: sliwki (2 szt.), nektarynka (1/2 szt.), brzoskwinia (1/2 szt.), gruszka (1/2 szt.), 1 garsc
czeresni, 1 szklanka jagdd, 1 szklanka porzeczek, kiwi (1 szt.), jabtko (1/2 szt.), mandarynka
(1szt), jagody (1 szklanka), maliny (1 szklanka), truskawki (1 szklanka)

Chrupiagcy jogurt

Sktadniki: Ptatki owsiane i otreby pszenne zalac
o ptatki zytnie (1tyzeczka), woda, zeby napeczniaty. Do jogurtu

» otreby pszenne (1tyzeczka) naturalnego dodac ptatki, pokrojone
» owoc np. 1/2 matego jabtka jabtko, wymieszac.

o jogurt naturalny (100 g)

Maslanka/jogurt/kefir z orzechami

Sktadniki: Maslanke, jogurt lub kefir wymieszac
» maslanka naturalna/jogurt/kefir (150 g) z ptatkami i orzechami.

o ptatki owsiane (1 tyzka)

o orzechy (dowolne, posiekane 1tyzeczka)
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Maslanka/jogurt/kefir z otrebami i owocem

Sktadniki:
e maslanka naturalna (150 g)

e otreby pszenne (1tyzeczka)

e brzoskwinia/pomarancza (1/2 matej szt.,
ok. 70 g)

Serek wiejski z pomidorami i rukola

Sktadniki:

e serek wiejski (180-200 g)

suszone pomidory (2 szt.)

rukola (kilka listkdw)

pieprz, ziota

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe —
1/2 kromki ok. 20 g

Serek wiejski z pomidorami, oliwkami i bazylia

Sktadniki:
e serek wiejski (180-200 g)

kawatek pomidora

oliwki (2 szt.)

pieprz, bazylia

pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe —
1/2 kromki ok. 20 g

Serek wiejski z papryka

Sktadniki:

e serek wiejski (180-200 g)

e papryka (kawatek)

e sOl, pieprz, ziota

e pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe —
1/2 kromki ok. 20 g

Serek wiejski z pestkami granatu i ziotami

Sktadniki:

e serek wiejski (180-200 g)

e granat (1tyzka ziarenek)

® pieprz, ziota

e pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe —
1/2 kromki ok. 20 g

Maslanke/jogurt lub kefir wymieszac
z otrebami i brzoskwinia/pomaranicza.

Suszone pomidory pokroi¢ w paseczki,
rukole porwac. Wymieszac z serkiem
wiejskim, doprawi¢ do smaku solg,
pieprzem i ziotami.

Pomidora pokroi¢ w drobna kostke,
wymieszac z serkiem. Doprawic sola,
pieprzem i ziotami.

Papryke wymieszac z serkiem wiejskim,
doprawi¢ do smaku sola, pieprzem
i ziotami.

Serek wiejski wymieszac z ziarenkami
granatu, mozna doprawi¢ do smaku
pieprzem i ziotami.
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Satatka z serem feta

Sktadniki:

satata lodowa (1 garsé)

kawatek pomidora

ogorek zielony (kilka plasterkdw)

ser feta light (5 kostek)

oliwki czarne (2 szt.)

odrobina oliwy z oliwek

ziota: bazylia, koperek

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe —
1/2 kromki ok. 20 g

Sktadniki:

» satata lodowa (1 garsc)

o kawatek pomidora, ogdrek zielony (kilka pla-
sterkéw)

mozzarella (1 plaster ok. 20 g)

oliwki czarne (2 szt.), odrobina oliwy z oliwek
ziota: bazylia, koperek

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe —
1/2 kromki ok. 20 g

Sktadniki:

* pieczywo razowe — 1 kromka ok. 40 g

» ser twarogowy chudy lub pétttusty (40 g)

o rzodkiewka (2 szt.), szczypiorek (1 tyzeczka)

Sktadniki:

* pieczywo razowe — 1 kromka 40 g
» wedlina drobiowa (1 plasterek)

* pomidor, ogdrek lub inne warzywa

Sktadniki:

ser biaty pétttusty (ok. 20 g) — 1tyzka

1/2 jaja ugotowanego na twardo

odrobina musztardy

szczypta soli, pieprzu

szczypta koperku

1 kromka pieczywa (razowego, zytniego, orki-
szowego — 1 kromka 40 g

* dowolne warzywa

Satate umyc, pokruszyc. Pomidora
pokroi¢ na dsemki, ogdrka i oliwki na
plasterki. Warzywa wymieszac z serem
feta i oliwkami. Z oliwy z oliwek i zi6t
zrobic sos, polac¢ warzywa.

Satatka z mozzarellg

Satate umyd, pokruszyc. Pomidora po-

kroi¢ na dsemki, ogdrka i oliwki na pla-
sterki. Warzywa wymieszac z pokrojona
mozzarella i oliwkami. Z oliwy z oliwek

i zi6t zrobic sos, polac warzywa.

Pieczywo razowe z pasta z sera twarogowego, rzodkiewki i szczypiorku

Przygotowac paste z sera twarogo-
wego, startej rzodkiewki i szczypiorku.
Utozy¢ na pieczywie.

Pieczywo razowe z wedling i warzywami

Przygotowac kanapke z podanych
sktadnikdw.

Kanapki z pasta jajeczna, bukiet warzyw

Jajko rozgniesc z twarogiem, dodac
warzywa.
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Kanapki z pasta z wedzonego kurczaka i jajka, bukiet warzyw

Sktadniki:

o 1kromka pieczywa (razowego, graham, zytniego
Z ziarnami

e wedzony kurczak bez skdry 20 g

¢ 1/2 jaja ugotowanego na twardo

e 1tyzka serka naturalnego lub 1 tyzka jogurtu
greckiego

¢ 1suszony pomidor

e szczypiorek

® 1/2 kiszonego ogdrka

e szczypta czerwonej papryki w proszku

Satatka z pieczonym tososiem

Sktadniki:

e rukola (1 garsc)

pomidorki koktajlowe (kilka sztuk)

kawatek tososia pieczonego (30 g)

oliwki czarne (2 szt.)

odrobina oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia

+ ziota: bazylia

e pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe —
1/2 kromki ok. 20 g

Pieczywo zytnie z pastg z tunczyka i warzyw

Sktadniki:

e pieczywo zytnie — 1 kromka 40 g

e tunczyk w sosie wtasnym (1/2 puszki)
rzodkiewka (2 szt.)

odrobina czerwonej papryki

ziota, pieprz do smaku

Satatka z fasolka szparagowa i stonecznikiem

Sktadniki:

o 1 garsc fasolki szparagowej

» 1tyzeczka nasion stonecznika

1tyzeczka nasion dyni

kilka rézyczek brokuta

odrobina oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
kilka lisci rukoli

sol, pieprz, ziota

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe —
1/2 kromki ok. 20 g

Mieso zmielic lub zmiksowac za pomo-
cg blendera. Pomidory i ogdrki pokroic
w drobna kosteczke, szczypiorek po-
siekac. Wymieszac wszystkie sktadniki
razem z serkiem i suszong papryka.

Rukole umy¢, pokruszyc. tososia po-
kroic¢ na czastki, pomidora na ésemki,
oliwki na plasterki. Wszystko wymie-
szac, dodac przyprawy.

Rybe wyjac z puszki, rozgniesc wi-
delcem. Dodac posiekana papryke,
przyprawic sola i pieprzem, doktadnie
wymieszac. Paste utozy¢ na pieczy-
wie, ew. przyozdobic plasterkami
rzodkiewki.

Fasolke i brokuty ugotowac w lekko
osolonej wodzie. Wymieszac z satata,
nasionami dyni i stonecznika. Dopra-
wic, polac oliwa z oliwek.
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Satatka z brgzowym ryzem, czarnym sezamem i mozzarellg Przestrzegaj poniiszych 10 zasad zdrowego iywienia:

Sktadniki: Ryz ugotowac w delikatnie osolo-
o 1tyzka brazowego ryzu (przed ugotowaniem | nej wodzie. Ser i papryke posiekac 1. Dbaj o regularne spozywanie zréznicowanych positkéw. Nie zapomnij o obec-
ok.10-15¢ w kostke,/cebule W p|ork§1. Groszek nosci w twojej diecie witamin, sktadnikéw mineralnych, wielonienasyconych
 1/4 kuli sera mozzarella (1 kula 125 g) ugotowac w wodzie (chwila od zago- ) ) ,
« 1tyzeczka czarnego sezamu towania wody). Wymieszac wszystkie kwasow ttuszczowych i btonnika.
; ; ktadniki i d icd ku. . .. .. p ) L . .
* 1/4 czerwonej papryki Siadniki doprawic do smaky 2. Strzez sie nadwagi i otytosci. BadZ aktywny fizycznie i nie przekraczaj swojego

* 1tyzka zielonego mrozonego groszku

. . dziennego zapotrzebowania kalorycznego.
» kawatek czerwonej cebuli 9 P Y 9

* bazylia swieza lub suszona 3. Produkty zbozowe powinny by¢ dla ciebie gtéwnym Zrédtem kalorii. Kontroluj
» odrobina oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia

® sok z cytryny do smaku
sol, pieprz

ilos¢ spozywanych weglowodanow w catej diecie i poszczegdinych positkach

oraz ogranicz spozywanie zywnosci zawierajgcej weglowodany proste, szcze-

gdlnie o wysokim indeksie glikemicznym.
4. Spozywaj codziennie produkty mleczne — chude i bez dodatku cukru.

5. Mieso spozywaj z umiarem — najkorzystniejszym wyborem zawsze jest ttusta
ryba morska.

6. Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow. Owoce nalezy spozywac w ogra-
niczonych ilosciach (do 300 g dziennie) i jak najmniej dojrzate. Im bardziej owoc
jest dojrzaty, tym ma wyzszy indeks glikemiczny.

7. Ograniczaj spozycie tluszczow, w szczegdlnosci
zwierzecych i trans; zrezygnuj ze smazenia, naj-
lepsza metoda obrébki termicznej bedzie gotowa-
nie, duszenie, grillowanie, pieczenie bez dodatku
ttuszczu, w folii, w piekarniku oraz w naczyniach
niewymagajacych uzycia ttuszczu.

8. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.

9. Ogranicz spozycie soli do mak-
symalnie 5 g dziennie.

10. Unikaj spozywania alkoholu.
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