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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Dzieii 1

» Sniadanie (E: 564kcal, B o.: 30.55¢g, T: 22.84g, W o.: 63.68g)

Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.969,T: 2.04g, Wo.:58.449) ~ 4kromki(120g)
Masto ekstra (E: 150kcal, B0.: 0.14g, T: 16.59, Wo.:0.149) 2 plastry (20g)
Szynka wieprzowa, gotowana (E: 118kcal, Bo.:19.39, T: 4.1g,Wo.:1g) 5 plastréw (100g)
Pomidor (E: 19kcal, Bo.: 0.99, T:0.2g, Wo.:4.19) 23szuki(100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny ).

2.Masto -MLE (mleko i pochodne z laktozg ).

3. Szynka wieprzowa gotowana -GLU PSZ, MLE, JAJ,SEL,GOR,S0J,0RZ SO2( gluten pszenny, mleko i pochodne wraz z
laktozg, jaja, seler, soja, orzechy, gorczyca, dwutlenek siarki/siarczany).
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» Il $niadanie (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.5g)
Jogurt truskawkowy bez cukru Jogobella Zott (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.59) 1 opakowanie (150g)

Alergeny:
1.Jogurt -MLE (mleko i pochodne z laktozg ).

» Obiad (E: 1154kcal, B 0.: 56.13g, T: 46.67g, W 0.: 132.82g)
zupa ziemniaczana czysta z kietbasg (E: 452kcal, B 0.: 32.19g, T: 17.3g, W 0.: 45.19g) 1 porcja

Kapusta wloska - 1/6 liscia (10g)
Kiethasa podwawelska - 1/5 sztuki (50g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Sol biata - 2 szczypty (2g)

Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 1 sztuka (100g)
Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)




Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Przygotuj warzywa / wloszczyzne na zupe , pokréj w kostke lub zetrzyj na grubym tarle, ziemniaki pokrdj w kostke. Do
garnka wi6z mieso i warzywa ( bez ziemniakéw). Ugotuj wywar rosotowy, pod koniec gotowania dodaj ziemniaki i
pokrojong w kosteczke kietbase. Dodaj przyprawy

makaron spaghetti z sosem bolognes (E: 624kcal, B o.: 23.28g, T: 28.64g, W o.: 68.82g) 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1 zabek (59)

Makaron spaghetti - 1/2 garsci (80g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, migeso mielone - 1/2 porc;ji (80g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowa¢ al dente. Na patelni rozgrzaé oliwe i usmazyé na niej mieso. Przyprawié¢ pieprzem i solg. Do miesa
dodaé Sos pomidorowy: cebule i czosnek podsmazy¢ na rozgrzanej oliwie. Doda¢ sparzone i obrane pomidory i dusic¢
przez kilka minut. Przyprawi¢ ziotami (pieprz, ,tymianek, sél, rozmaryn). Po 5 minutach potaczy¢ wszystko z sosem.
Makaron pola¢ sosem i posypa¢ posiekang $wieza bazylia.

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81g) 1 porcja

e Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna.

Alergeny:

1.Zupa ziemniaczana - GLU PSZ MLE JAJ SEL GOR SOI ( gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy, jaja, seler, gorczyca,soja
).

2.Makaron spaghetti - GLU PSZ JAJ ( gluten pszenny, jaja i pochodne jaj).

» Podwieczorek (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g) 1 porcja
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e Jabtko - 1 sztuka (200g)

Sposob przygotowania:

Umyj i zjedz jabtko

» Kolacja (E: 458kcal, B 0.: 21.92g, T: 21.73g, W 0.: 46.94q)

Chleb graham (E: 69kcal, Bo.: 2.499, T: 0.51g, Wo.:14.619) 1 kromka (30g)
Chleb zwykly (E: 89kcal, Bo.:2.14g, T: 0.46g, Wo.:19.719) 1 kromka (35g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11) 1i1/2 plastra (15g)
gags;g)rybna z serem biatym i ze szczypiorkiem (E: 156kcal, B 0.: 15.63g, T: 7.88g, W o.: 1 porcja

o Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Filety z makreli w pomidorach, puszka Graal - 1/4
puszki

(509)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy, chudy - 1 2/3 plastra (50g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Rybe wraz z sosem przektozyé do miseczki,dodaje pokruszony bialy ser i cato$é doktadnie rozdrabniam widelcem,
doprawiam do smaku. Mieszam. Odstawiam do lodéwki na ok.p6t godziny. Podaje z pieczywem. Paste przed podaniem
posyp natka pietruszki i szczypiorkiem.
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Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny ).

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY (gluten pszenny gluten zytni).

3.Masto - MLE ( mleko i pochodne z laktozg).

4.Pasta rybna z serem biatlym- ser biaty MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg, ryba w puszce makrela w pomidorach -GLU
PSZ GOR MLE JAJA S0J SEZ S02

( gluten pszenny, gorczyca, mleko i laktoza, jaja, soja ,sezam dwutlenek siarki/ siarczany).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2389 kcal Biatko ogétem: 116 g
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Dziefi 2

» Sniadanie (E: 633kcal, B o.: 34.24g, T: 28.23g, W o.: 65.61g)

Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.969,T: 2.04g, Wo.:58.449) ~ 4kromki(120g)
Masto ekstra (E: 150kcal, B0.: 0.14g, T: 16.59, Wo.:0.149) 2 plastry (20g)
Szynka wieprzowa (E: 173kcal, B 0.: 22.459,T:9.17g, Wo.:0.219) 5 plastrow (100g)
Satata mastowa (E: 1kcal, Bo.:0.149,T:0.02g, Wo0.:0.229) ~  1/8sztuki(10g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.39,T: 0.59, Wo.:6.69) 1/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny).
2.Masto- MLE (mleko i pochodne wraz z laktoza).
3.Szynka wieprzowa - MLE GLU PSZ SOJA SEL GOR ( mleko (w tym laktoze), gluten (zboza), soje, seler i gorczyce).

» Il $niadanie (E: 222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.59)

Ciasteczka wypetnione kremem czekoladowym bez cukru BEZ GLUTEN NO SUGAR ADDED 509
GULLONN (E: 222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.5g)

Alergeny:
1.Ciasteczka bez cukru - MLE, JAJ ORZ 0ZI (mleko i pochodne wraz z laktozg, , orzechy wtoskie, laskowe pekan,
nerkowce, pistacje, migdaly, orzechy ziemne i pochodne).
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» Obiad (E: 910kcal, B 0.: 60.13g, T: 28.97g, W 0.: 113.45¢)

zupa ja)rzynowa z makaronem 350 ml zabielana (E: 361kcal, B 0.: 27.37g, T: 9.22g, W o.: 1 porcja
47.87¢
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Makaron dwujajeczny - 1/4 szklanki (20g)
Brokuty - 1/8 sztuki (50g)

Kalafior - 1/4 porc;ji (50g)

Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g)

Pietruszka, liscie - 3/4 lyzeczki (59)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 1/2 tyzki (5g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Ziemniaki - 2/3 sztuki (50q)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Mieso umyé , Marchew, pietruszke, i seler i ziemniaki obra¢, pokroi¢ w kostke. Do 2 litréw wody wrzuci¢ mieso
marchewke, seler i pietruszke, gotuj do miekkosci. , nastepnie dodaj ziemniaki, brokut i kalafior. Gotuj do miekkosci .
Dodaj przyprawy .Zabielaj zupe $mietanka. Osobno ugotuj makaron i dodaj do zupy, podawaj z natka pietruszki.

Ziemniz)zlki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o.: 1 porcja
24.61g

e Ziemniaki, wczesne - 1 2/3 sztuki (150g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac ziemniaki. Po odcedzeniu doda¢ do nich masto . Ugnies¢ je i wymieszaé widelcem. doda¢ koperek.

Eskalopki z kurczaka (E: 169kcal, B 0.: 26.04g, T: 6.72g, W 0.: 1.18g) 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 2/3 sztuki (120g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)




Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Dwa $redniej wielkosci filety z kurczaka (cata piers razem z poledwiczkami) pokréj na nieduze, lekko podtuzne kawatki.
Najlepiej jest kroi¢ mieso w poprzek widkien. Podczas krojenia filetow usun ewentualne zytki, czy chrzastki. Eskalopki
muszg by¢ bardzo cienkie, a najlepiej nie grubsze niz 5-7 mm, dlatego tez nalezy je bardzo delikatnie rozbi¢ np. przy
pomocy tluczka do miesa. Kotleciki maja by¢ cieniutkie, ale migso nie moze sie rozrywacé.

Rozbite kotleciki oprész lekko z obu stron mieszanka przypraw.

Eskalopki smazy sie w takiej wtasnie formie, czyli bez panierki. Nagrzej $rednig lub duzg patelnie z grubym dnem. Na
patelnie wylej okoto 2-3 oleju rzepakowego. Na patelnie ktadz po kilka eskalopek na raz zachowujac miedzy nimi
niewielkie odstepy (w zaleznosci od wielkosci patelni).

Eskalopki smaz kréciutko, bo orientacyjnie maksymalnie po minute na strone. Przewracaj je na druga strone, gdy zrobia
sie od spodu rumiane. Jesli rumienig sie za szybko, to zmniejsz moc palnika. Jesli po minucie sa nadal dos¢ blade, to
zwieksz moc palnika. To jak dtugo beda sie smazyly zalezy od patelni, mocy palnika i grubosci kotlecikéw. W ten sposéb
usmaz wszystkie eskalopki. Usmazone odktadaj na arkusz papieru do pieczenia (ewentualny nadmiar ttuszczu wsigka w
papier, a eskalopki nie "pocg" sie od spodu). Eskalopki podawaj tak samo jak kotlety schabowe, czy tez inne kotleciki do
obiadu. Poniewaz jest to najprostsza forma smazonych filecikow, to takie eskalopki sugeruje wykosztowywac¢ tez do
innych dan. Zalecam kroi¢ je na kawatki (np. w paseczki) i dodawac¢ do satatek. Satatka gyros bedzie idealna. Kawatki
miesa Swietnie sprawdzg sie tez we wrapach, w burgerach, kebabach, czy na kanapkach.

Smacznego.

suréwka colestaw 200 g (E: 157kcal, B o.: 3.26g, T: 8.01g, W 0.: 20.98g) 1 porcja

e Cebula - 1/4 sztuki (30g)

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (130g)
 Majonez - 1/3 tyzki (10g)

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

o Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

e Sol biata - 2 szczypty (2g)

e Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Kapuste drobno posiekaé, marchew obraé, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, cebule pokroi¢ w kostke. Majonez
wymieszaé z sokiem z cytryny, z cukrem i przyprawami. Wszystkie sktadniki potgczy¢ ze soba.

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81q) 1 porcja

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umies$ci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna.
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Alergeny:

1. Zupa jarzynowa z makaronem - SEL MLE GLU PSZ (seler, Mleko i pochodne z laktoza, gluten pszenny).
2.Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy).

3.Suréwka colestaw sktadnik majonez - JAJ GOR SOJ PSZ GLU ( jaja i pochodne, gorczyca, soja, gluten pszenny).
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» Podwieczorek (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.5g)
Jogurt truskawkowy bez cukru Jogobella Zott (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.59) 1 opakowanie (150g)

Alergeny:
1Jogurt - MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).
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» Kolacja (E: 456kcal, B 0.: 23.33¢g, T: 22.88g, W o.: 41.72g)

Chleb mieszany (E: 155kcal, Bo.: 59, T: 59, Wo.:225¢) 111/3 kromki (50g)
Chleb graham (E: 69kcal, B o.: 2.49g, T: 0.51g, Wo.:1461¢) 1 kromka (30g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, T: 16.5g, Wo0.:0.14g) 2 plastry (20g)
Filet z kurczaka w galarecie Smakmak (E: 61kcal, B 0.: 14.4g, T: 0.72g, W 0.: 0.12g) 2/3 opak(zwanie;
120g
Ogorek (E: 21kcal, Bo.: 1.05g, T: 0.15g, Wo0.:4.35¢) ~~~~ ~ 3/4sztuki(150g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny ).

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY (gluten pszenny gluten zytni ).

3.Masto -MLE (mleko i pochodne laktozg ).

4. Kurczak w galarecie - SEL GLU PSZ MLE JAJA GOR (seler, zhoza zawierajace gluten -pszenica i owies oraz mleko i
pochodne wraz z laktozg, jaja i gorczyca)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2334 keal Biatko ogétem: 127.05g
Thszez: 96.08g Weglowodany ogotem: 254.78 g
Wymienniki weglowodanowe 21.16 Wymienniki biatkowo-tluszczowe: 13.81




Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Dzied 3

» Sniadanie (E: 629kcal, B 0.: 29.84g, T: 31.94g, W o.: 58.61g)
Chleb graham (E: 162kcal, B 0.: 5.81g, T: 1.19g, W 0.: 34.099)

2i1/3 kromki (70g
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kakao na mleku bez cukry 250 ml (E: 174kcal, B 0.: 10.32g, T: 7.17g, W 0.: 17.31g)

o Kakao 16%, proszek - 1 tyzka (10g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

Sposob przygotowania:

Ugotuj mleko, dodaj kakao. wymieszaj .

Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny )

2.Masto- MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg )

3.Kakao- MLE (mleko i pochodne wraz z laktoza )

4. Serek homogenizowany - MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg).

» Il $niadanie (E: 141kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.6g, W 0.: 33.9g)
pomararncza (E: 141kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.6g, W 0.: 33.9g)

e Pomaraiicza - 1 sztuka (300g)

Sposob przygotowania:

zjedz pomarancze

N

1 porcja
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» Obiad (E: 929kcal, B 0.: 54.06g, T: 43.72g, W o.: 83.97g)
Zurek z jajkiem i z kietbasg 350 ml (E: 562kcal, B o.: 46.48g, T: 28.56g, W o.: 31.86g) 1 porcja

T — o
Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (100g) ' F Py \’K
Czosnek - 1 zabek (5g) ; £ | A .
Kietbasa podwawelska - 1/3 sztuki (100g) . 3
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2/3 sztuki (50g)
Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Zurek staropolski, butelka Artman - 1/5 opakowania
(100ml)

Sposob przygotowania:

Do wody wrzuci¢ umyte mieso doda¢ ziele angielskie wraz z lisciem laurowym. Cato$¢ gotowaé na matym ogniu.
Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew, pietruszke i seler. Gdy warzywa zmiekng,dodaj kietbase i zurek, zagotuj. Dodaj
ugotowane ziemniaki i jajka na twardo

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Truskawki - 1/5 szklanki (30g)

o Maka pszenna, typ 500 - 3 tyzki (359)
e Cukier - 1/3 tyzki (5q)

o Z6ttko jaja kurzego - 1 sztuka (20g)
o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Sposob przygotowania:

Truskawki pokroi¢ w matg kostke. Wysypac make na stolnice dodaj zéttko i masto Powoli dolewaé goraca wode (40 ml),
wyrabiajac ciasto, uwazac, aby sie nie oparzy¢. Odstawic ciasto pod przykryciem na okoto 15 minut. Po tym czasie
formowac z ciasta wateczek i pokroi¢ go nozem na okoto 12 czesci. Kazdy kawatek rozwatkowaé na placuszek, natozyé
na niego tyzeczke truskawek i troche cukru. Ztozy¢ placuszek na pot i sklei¢ jak pierozki. Pierogi wrzucié¢ do wrzacej,
osolonej wody i gotowa¢ 2 minuty do wyplyniecia na powierzchnie.

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81g) 1 porcja

10
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o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowac, az jabtka zmiekna.

Alergeny:

1.Zurek z jajkiem i z kietbasg - GLU PSZ GLU ZYT SEL MLE JAJ ( gluten pszenny, gluten zytni , seler, mleko i pochodne
laktozy , jaja, - Kiethasa podwawelska - GLU PSZ MLE JAJ SEL GOR SOJ (gluten pszenny, mleko i pochodne z laktozg , jaja,
seler, gorczyca, soja).

2.Pierogi - GLU PSZ, MLE JAJ (Gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy, jaja ).

» Podwieczorek (E: 222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W o0.: 26.59)

Bez glutenowe bez cukru ciasteczka z kawatkami czekolady gullén no sugar Added (E: 509
222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.5g)

Alergeny:
1.Ciasteczka bez cukru - MLE, JAJ ORZ 0ZI (mleko i pochodne wraz z laktozg, , orzechy wtoskie, laskowe pekan,
nerkowce, pistacje, migdaty, orzechy ziemne i pochodne )

» Kolacja (E: 468kcal, B 0.: 28.82g, T: 24.53g, W o.: 34.52q)

Chleb mieszany (E: 109kcal, Bo.:3.59,T:3.5g, Wo.:18.75) 1 kromka (359)
Chleb graham (E: 69kcal, Bo.: 2.49g, T: 0.51g, Wo.:14.61) 1 kromka (30g)
Masto ekstra (E: 150kcal, B0.:0.14g, T: 16.59, Wo.:0.149) 2 plastry (20)
Poledwica sopocka (E: 125keal, Bo.: 21.69,T:3.9g, W0.:09¢) 8i1/3 plastra (100g)
Satata mastowa (E: 1kcal, B0.:0.149,T:0.02g, Wo0.:0.229) ~~  1/8szuki(10g)
Ogorek (E: 14kcal, B0.:0.79, T:0.1g, Wo0.:299) 23szuki(100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo.:09) 1 szklanka (250ml)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny).

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY (gluten pszenny gluten zytni ).

3.Masto -MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).

4.Poledwica sopocka MLE GLU PSZ SEL GOR SOJ JAJ (mleko i pochodne wraz z laktoza, gluten pszenny, seler, gorczyce i

soje )
4
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: | .. 2389 keal  Biatko ogétem: . M18179
THISZCZ: | . 1 2:29.9 - Weglowodany ogétem: 237.59
Wymienniki weglowodanowe 22.63 Wymienniki biatkowo-tuszczowe: . 15.08
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Dzie 4

» Sniadanie (E: 537kcal, B 0.: 26.82g, T: 19.74g, W o.: 67.49g)

Chleb graham (E: 277kcal, B o.: 9.96g, T: 2.04g, Wo.:58.449) ~ ~~~  4kromki(120g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, T: 16.5g, Wo0.:0.14g) 2 plastry (20g)
twarozek ze szczypiorkiem 80 g (E: 96kcal, B 0.: 15.77g, T: 1.1g, W 0.: 6.01g) 1 porcja

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 11 1/2 tyzki (30g)
e Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

e Ser twarogowy, chudy - 2 i 1/3 plastra (70g)

e Sol biata - 2 szczypty (2g)

Sposdb przygotowania:

Ser twarogowy pognies¢ widelcem, dodaj jogurt naturalny, posiekany szczypiorek, pieprz i sél. Wszystko razem

wymieszaj.
Ogorek (E: 14kcal, B0.:0.7g, T: 0.1g, W0.:2.99) ... 2/3sztuki(100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny).
2.Masto - MLE ( Mleko i pochodne w raz z laktozg ).
3.Twarozek ze szczypiorkiem - MLE ( mleko i pochodne wraz z laktoz3).

» Il $niadanie (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.5g)
Jogurt truskawkowy bez cukru Jogobella Zott (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.59) 1 opakowanie (150g)

Alergeny:
1.Jogurt - MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).

» Obiad (E: 849kcal, B 0.: 61.23¢g, T: 23.54g, W 0.: 107.659)
zupa pomidorowa z makaronem 350 ml (E: 459kcal, B o0.: 33.06g, T: 20.37g, W 0.: 39.23¢g) 1 porcja
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

¢ Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (150g) . ’::;E
« Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g) R ’,,. ~
e Marchew - 1/3 sztuki (20g) =l d’{
o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) i % SV
o Pietruszka, liscie - 1i 2/3 lyzeczki (10g) ﬁ NN

e Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) RF

e Pieprz czarny - 3 szczypty (3g) i\ AN

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) . .

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

o Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1 tyzka (10g)

o Makaron czterojajeczny - 1/3 szklanki (30g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Udko umyé, wlozy¢ do garnka i zala¢ wodq Zagotowaé, wyszumowac, dodaé¢ pokrojong wloszczyzne, ziele angielskie i
lis¢ laurowy oraz natke pietruszki. Wszystko gotowac okoto 40 minut na matym ogniu. Pod koniec gotowania doda¢
koncentrat i $mietanke i od czasu do czasu zamieszaé. Doprawic solg i pieprzem. Gotowa¢ do miekko.

Wczesniej ugotowaé makaron i dodaé i zjes¢ z zupa. Zupe posyp natka pietruszki.

Ryz bialy, gotowany (E: 120kcal, Bo.:2.39, T: 029, Wo0.:27.69) 3/4szklanki(100g)
Potraw;(a z piersi z kurczaka i z warzywami (E: 192kcal, B 0.: 25.21g, T: 2.24g, W o.: 1 porcja
22.01g

e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g)
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)
Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
e Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Mieso umyé, pokroi¢ w kostke, umiesci¢ w garnku, wlaé 2 szklanki wody i zagotowaé. Zebra¢ szumowiny, dodac¢ starte
na tarce marchewki i pietruszke — gotowa¢ 30-40 min. Potrawke zagesci¢ maka wymieszang z mlekiem i z 2 tyzkami
letniej wody, zagotowac, zdja¢ z ognia. Przyprawi¢ sola, pieprzem i sokiem z cytryny, posypac koperkiem. Podawa¢ z
kasza.

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81g) 1 porcja
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowac, az jabtka zmiekna.

Alergeny:
1.Zupa pomidorowa - GLU PSZ SEL JAJ MLE ( gluten pszenny, seler, jaja i pochodne jaj, mleko i pochodne laktozy).
2.Potrawka z kurczaka - MLE GLU PSZ SEL( mleko i pochodne laktozy, gluten pszenny, seler).

» Podwieczorek (E: 222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.5g)

Bez glutenowe bez cukru ciasteczka z kawatkami czekolady gullon no sugar Added (E: 50g
222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.5g)

Alergeny:
1.Ciasteczka bez cukru - MLE, JAJ ORZ 0ZI (mleko i pochodne wraz z laktozg, , orzechy wtoskie, laskowe pekan,
nerkowce, pistacje, migdaly, orzechy ziemne i pochodne )

» Kolacja (E: 497kcal, B 0.: 17.38g, T: 31.72g, W 0.: 37.01g)

Chleb mieszany (E: 109%cal, Bo.:3.59,T:3.5g,Wo.:18.75) . 1 kromka (359)
Chleb graham (E: 69kcal, Bo.: 2.49g, T: 0.51g, Wo.:14619) 1 kromka (30g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079,T: 8.259, Wo.:0.07) 1 plaster (10g)
Pasztet wieprzowy, pieczony (E: 233kcal, Bo.: 10.749,T: 19.26g, Wo.:4.32) 2 plastry (60g)
Ogérki kiszone (E: 11kcal, Bo.: 0.33g, T:0.29, Wo.:2.269) 112/3 sztuki (100g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ ( gluten pszenny).

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZYT (gluten pszenny gluten zytni ).

3.Masto -MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).

4. Pasztet wieprzowy - GLU PSZ JAJ MLE SOJA GOR SEL (gluten pszenny, jaja, mleko i pochodne laktozy, soja, gorczyca,

seler ).
4
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: | .. 2218 keal  Biatko ogétem: .. 114789
THISZOZ: | o 019 Weglowodany ogtem: 246.159
Wymienniki weglowodanowe 23.52  Wymienniki biatkowo-tuszczowe: 1276
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Dzie 5

» Sniadanie (E: 647kcal, B o.: 34.87g, T: 39.96g, W o.: 39.98g)
Chleb graham (E: 162kcal, B 0.: 5.81g, T: 1.19g, W 0.: 34.099) 2i 1/3 kromki (70g)

« Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g)

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Poledwica sopocka - 3 i 1/3 plastra (40g)

Sposdb przygotowania:

Drobno posiekaé szczypiorek, a szynke pokroi¢ w drobng kostke. Podsmazyé chwile szynke na oleju, a nastepnie dodaé
jaja. Powoli miesza¢ na matym ogniu. Posypa¢ szczypiorkiem.

Pomidor (E: 19kcal, Bo.:0.99,T:0.2g, Wo.:4.1g) .. 2/3sztuki(100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny).
2.Masto- MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg )
3.Jajecznica -JAJ (jaja).

» Il $niadanie (E: 222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.59)

Bez glutenowe bez cukru ciasteczka z kawatkami czekolady gullén no sugar Added (E: 50g
222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.5g)

Alergeny:
1.Ciasteczka bez cukru - MLE, JAJ ORZ 0ZI (mleko i pochodne wraz z laktozg, , orzechy wtoskie, laskowe pekan,
nerkowce, pistacje, migdaly, orzechy ziemne i pochodne )

» Obiad (E: 802kcal, B o.: 38.43g, T: 22.93g, W 0.: 117.91g)

Barszcz czerwony zabielany $mietanka z ziemniakami 350 ml (E: 290kcal, B 0.: 22.62g, T: 1 porcja
8.67g, W o0.: 35.33g)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Burak - 1 sztuka (100g)

Jabtko - 2/3 sztuki (100g)

Marchew - 1 sztuka (50g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1/2 tyzki (5g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Umyj mieso , przetéz do garnka.

Warzywa seler , pietruszke i marchewke , umyj i dodaj do garnka z miesem. Gotuj do miekkos$ci Buraki i jabtko umyj,
obierz i przetéz do miseczki na pézniej. Gdy wywar bedzie juz gotowy dodaj buraki i jabtko doprawi¢ solg , pieprzem.
Dodac¢ sok z cytryny i zagotuj. Dodaj $mietanke . Ugotuj ziemniaki i podawaj z barszczem,

kluski r;a parze z jogurtem naturalnym bez cukru (E: 434kcal, B 0.: 15.15¢g, T: 13.53g, W o.: 1 porcja
63.77g

Maka pszenna, typ 500 - 5 i 3/4 tyzki (70g)
Cukier - 1/3 tyzki (59)

Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (5g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o 7Z6ttko jaja kurzego - 1 sztuka (20g)

Sposob przygotowania:

Do miski wlaé mleko, pé6l szklanki maki, tyzke cukru i wymieszaé. Odstawié na 15 minut w ciepte miejsce. Zéttka utrzeé z
tyzka cukru, dodac olej i zaczyn. Wymieszaé. Dodawaé porcjami make i wyrobi¢ ciasto. Odstawi¢ do wyro$nigcia.
Wyrosniete ciasto podzieli¢ i formowac kulki. W parowarze parowac¢ kulki ok. 15 minut.Przygotowane kluski na parze
podawaj z jogurtem naturalnym.

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81g) 1 porcja

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
e Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna.

Alergeny:

1.Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami - SEL MLE

( seleri pochodne , mleko i pochodne z laktozg ).

2.Kluski na parze - GLU PSZ JAJ MLE ,drozdze ( gluten pszenny, jaja i pochodne, mleko i pochodne w raz z laktoza).

4

» Podwieczorek (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g) 1 porcja

e Jabtko - 1 sztuka (200g)

Sposob przygotowania:

Umyj i zjedz jabtko

» Kolacja (E: 468kcal, B 0.: 21.2g, T: 28.04g, W o.: 34.62g)

Chleb graham (E: 69kcal, Bo.: 2.49g, T: 0.51g, Wo.:14.61) 1 kromka (30g)
Chleb mieszany (E: 109%kcal, Bo.:3.59,T:3.5g, Wo.:18.75g) 1 kromka (359)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11)  ~ ~ ~ ° 1i1/2 plastra (15g)
Ser gouda (E: 159kcal, B o.: 13.959, T: 11.45g, Wo0.:005¢) 2 plastry (50g)
Pomidor (E: 19kcal, B0.:0.99,T: 0.2g, Wo.:4.19) . 23sztuki(100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ ( gluten pszenny ).

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY (gluten pszenny gluten zytni ).
3.Masto -MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).

4.Ser Gouda - MLE ( mleko i pochodne laktozy). V

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2239 kcal Biatko ogétem: 98.05¢
Thszez: o ........003.23g Weglowodanyogétem: 243.21¢g
Wymienniki weglowodanowe 21.29 Wymienniki biatkowo-tluszczowe: =~~~ 13.71
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Dziefi 6

» Sniadanie (E: 643kcal, B o.: 26g, T: 31g, W 0.: 68.93g)

Chleb graham (E: 231kcal, Bo.:8.39, T: 1.79, Wo.:4879) = 31 1/3 kromki (100g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Saata mastowa (E: Tkeal, Bo.: 0.14g, T: 0.02, Wo0.:0.229) ~ ~ 1/8sztuki(10g)
Pieczen rzymska (E: 299kcal, Bo.: 17.29, T: 16.99, Wo.:19.9¢) S plastrow (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny).

2.Masto- MLE (mleko i pochodne z laktozg).

3.Pieczen rzymska - GLU PSZ JAJ MLE GOR SEL, ORZ (gluten pszenny , jaja, soje, mleko i pochodne wraz z laktozg,
gorczyca, seler, oraz orzechy.)

7

» Il $niadanie (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.5g)
Jogurt truskawkowy bez cukru Jogobella Zott (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.59) 1 opakowanie (150g)

Alergany:
1.Jogurt - MLE (mleko i pochodne z laktoz3).

» Obiad (E: 974kcal, B 0.: 62.42¢g, T: 25.35g, W 0.: 136.249)

zupa ja)rzynowa z makaronem 350 ml zabielana (E: 361kcal, B 0.: 27.37¢g, T: 9.22g, W 0.: 1 porcja
47.87g

Makaron dwujajeczny - 1/4 szklanki (20g)
Brokuty - 1/8 sztuki (50g)

Kalafior - 1/4 porc;ji (50g)

Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% thuszczu - 1/2 tyzki (5g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Ziemniaki - 2/3 sztuki (509)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Mieso umy¢ , Marchew, pietruszke, i seler i ziemniaki obra¢, pokroi¢ w kostke. Do 2 litréw wody wrzuci¢ mieso
marchewke, seler i pietruszke, gotuj do miekkosci. , nastepnie dodaj ziemniaki, brokut i kalafior. Gotuj do miekkosci .
Dodaj przyprawy .Zabielaj zupe $mietanka. Osobno ugotuj makaron i dodaj do zupy, podawaj z natka pietruszki.

Ziemniz)alki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o.: 1 porcja
24.61g

e Ziemniaki, wczesne - 1 2/3 sztuki (150g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (59)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Ugotowa¢ ziemniaki. Po odcedzeniu dodaé do nich masto . Ugnies¢ je i wymiesza¢ widelcem. dodaé koperek.

KIopsik)wieprzowy w sosie koperkowym 120 g (E: 339kcal, B 0.: 29.89g, T: 11.01g, W o.: 1 porcja
33.05¢

« Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g)

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
o Butka pszenna zwykta - 1/3 sztuki (30g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

¢ Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 2/3 szklanki

(100g)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Koper, $wiezy - 7 i 1/2 tyzeczki (30g)

Sposob przygotowania:

Wrzuci¢ mieso do miski, dodaé¢, surowe jajko, namoczong butke w mleku, posiekang natke k i przyprawy. Wymiesza¢.
Wtozy¢ do garnka, z warzywami na sos i zala¢ woda do przykrycia klopsikéw. . Dusi¢ na matym ogniu okoto 30 minut. Po
koniec gotowania dodaj posiekany koperek i zawiesine z mleka i maki przyprawy.

22



Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81g) 1 porcja

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
o Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna.

Alergeny:

1.Zupa jarzynowa - SEL MLE (seler, Mleko i pochodne wraz z laktozg ).
2. Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy).
3.Klopsiki w sosie koperkowym - GLU PSZ SEL MLE

( gluten pszenny, seler, Mleko i pochodne wraz z laktoz3).

» Podwieczorek (E: 222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W o.: 26.59)

Bez glutenowe bez cukru ciasteczka z kawatkami czekolady gullén no sugar Added (E: 509
222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.5g)

Alergeny:
1.Ciasteczka bez cukru - MLE, JAJ ORZ 0ZI (mleko i pochodne wraz z laktozg, , orzechy wtoskie, laskowe pekan,
nerkowce, pistacje, migdaly, orzechy ziemne i pochodne )

» Kolacja (E: 441kcal, B 0.: 20.35g, T: 25.38g, W 0.: 34.14g)

Chleb graham (E: 69kcal, Bo.: 2.499, T: 0.51g, Wo.:14.61) 1 kromka (30g)
Chleb mieszany (E: 109%cal, Bo.:3.59,T:3.5g, Wo.:18.75¢) . 1 kromka (359)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Kietbasa podwawelska (E: 137kcal, Bo.: 13.39,T:8.899, Wo0.:0.77) ~ 1/4sztuki(70g)
Ogorek (E: 14kcal, Bo.: 0.7, T:0.19, Wo.22.99) .. 23sztuki(100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 1 szklanka (250ml)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ ( gluten pszenny ).

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY (gluten pszenny gluten zytni ).

3.Masto -MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).

4 Kietbasa podwawelska - GLU PSZ MLE JAJ SEL GOR S0J (gluten pszenny, mleko i pochodne z laktoza , jaja, seler,

gorczyca, soja). V

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: | .. 2393 keal  Biatko ogotem: . 118129
LU 97.739  Weglowodany ogélem: 273.319
Wymienniki weglowodanowe 2323 Wymienniki biatkowo-tuszczowe: . 13.6
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Dzied 7

» Sniadanie (E: 635kcal, B 0.: 19.71g, T: 41.11g, W o.: 54.01g)

Chleb graham (E: 231kcal, Bo.:8.39, T: 1.79, Wo.:4879) = 31 1/3 kromki (100g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Parowki wieprzowe (E: 287kcal, Bo.: 119, T: 27, Wo.:49) 2 sztuki (100g)
Ketchup, tagodny (E: Skeal, B o.: 0.059, T: 0.03g, Wo.21.29)  1/3lyzki(5g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny ).

2.Masto- MLE (mleko i pochodne wraz z laktoza ).

3.Paréwki wieprzowe - SOJ GLU PSZ MLE SEL GOR SEZ

( soja i pochodne, gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy, seler, gorczyca).
4 Ketchup - GLU PSZ, SEL ( gluten pszenny, seler).

7

» Il $niadanie (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o0.: 28.29) 1 porcja

e Banan - 1 sztuka (120g)

Sposob przygotowania:

» Obiad (E: 1047kcal, B o.: 58.05g, T: 42.65g, W 0.: 113.31g)
Rosét z makaronem (E: 433kcal, B 0.: 26.31g, T: 11.44g, W o0.: 57.35g) 1 porcja
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (96g)
Makaron gniazda, nitki - 2 sztuki (68g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/8 sztuki (14g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Wlaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢ umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucac je do
garnka. Doda¢ ziele angielskie i li§¢ laurowy, a nastepnie sol i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw zostawic¢ rosét na
matym gazie na 1-1.5 godziny. Podawaé z makaronem.

Ziemni:)alki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o.: 1 porcja
24.61g

e Ziemniaki, wczesne - 1 2/3 sztuki (150g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac ziemniaki. Po odcedzeniu dodaé do nich masto . Ugnies¢ je i wymieszaé widelcem. dodaé koperek.

Kurczak pieczony 150 g (E: 335kcal, B 0.: 25.56¢, T: 25.37g, W 0.: 1.299) 1 porcja

e Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (150g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (3g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Sposadb przygotowania:

Kurczaka - udka dramstiki ... inne cze$ci umyé, osuszy¢, utozyé w salaterce i zala¢ marynata przygotowang z przypraw i
z olejem . Wstawi¢ na dwie godziny do lodowki. Mieso utozy¢ w brytfannie i wstawi¢ do rozgrzanego piekarnika
(200°C). Piec do miekkosci (okoto 45-60 minut), polewajac od czasu do czasu marynatg i powstatym sosem. Przed
podaniem obficie posypaé posiekang natka pietruszki.
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Suréwka z kapusty pekinskiej 150 g (E: 56kcal, B 0.: 2.72g, T: 0.82g, W 0.: 11.25g) 1 porcja

o Jabtko - 1/6 sztuki (30g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka (20g)
Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Kapuste pekiniska posiekaj wg uznania, marchew i jabtko obierz i zetrzyj na tarce , dodaj jogurt naturalny z przyprawami i
z sokiem cytrynowym. Posyp natka pietruszki.

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81g) 1 porcja

e Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna.

Alergeny:

1.Roso6t z makaronem - GLU PSZ SEL JAJ (gluten pszenny, seler, jaja i pochodne - makaron do rosotu).
2.Ziemniaki- podawane s z mastem MLE ( mleko i pochodne w raz z laktoza).

3. Kotlet Devolay - GLU PSZ JAJ ( gluten pszenny, jaja i pochodne jaj).

4.Suréwka z selera - SEL MLE ( seler, mleko i pochodne z laktozg ).

» Podwieczorek (E: 113kcal, B o.: 3.3g, T: 1.35g, W 0.: 21.69)
Biszkopty bezcukrowe (E: 113kcal, B 0.: 3.3g, T: 1.35g, W 0.: 21.69) 10 sztuk (30g)

Alergeny:
1.Biszkopty -GLU PSZ , JAJ, SOJ, MLE, ORZ( gluten pszenny, jaja i pochodne, soja, mleko, orzechy)

» Kolacja (E: 445kcal, B 0.: 19.69g, T: 26.21g, W 0.: 34.19g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g) 1 kromka (30g)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Jaja gotowane (E: 140kcal, Bo.:12.59,T:9.7g, Wo.:06g) 2 sztuki (100g)
Saata mastowa (E: Tkcal, Bo.:0.149, T: 0.029, Wo0.:0.229) 1/8szuki(10g)
Ogérek (E: 14kcal, Bo.:0.79, T:0.19, Wo22.99) . 23sztuki(100g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ ( gluten pszenny ).

2.Chleb mieszany - GLU PSZ GLU ZY (gluten pszenny gluten zytni ).
3.Masto -MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).

4.Jaja - JAJ (jaja i pochodne jaj ).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2356 kcal Biatko ogotem: 101.95¢

28



Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanow 2400 kcal

Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzien 1/ Dzien 2 / Dzien 3 / Dzien 4 / Dzien 5 / Dzien 6 / Dzien 7

Produkty zbozowe

Bez glutenowe bez cukru ciasteczka
z kawatkami czekolady gullén no

sugar Added
Butka pszenna zwykta
Chleb graham

Chleb mieszany

Chleb zwykty

Ciasteczka wypetnione kremem

czekoladowym bez cukru BEZ
GLUTEN NO SUGAR ADDED
GULLONN

Makaron czterojajeczny
Makaron dwujajeczny
Makaron gniazda, nitki
Makaron spaghetti
Maka pszenna, typ 500
Ryz bialy, gotowany

Warzywa

Brokuty

Burak

Cebula

Czosnek

Kalafior

Kapusta biata

Kapusta pekinska

Kapusta wloska

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper, Swiezy
Marchew

Ogorek
Ogorki kiszone

Papryka czerwona
Pietruszka, korzen

200g

30g (1/3 sztuki)

910g (30 1/3
kromki)

225¢ (6 1/3
kromki)

35g (1 kromka)
50g

309 (1/3 szklanki)
40g (1/2 szklanki)
689 (2 sztuki)

80g (1/2 garsci)
115g (9 i 2/3 tyzki)
100g (3/4
szklanki)

100g (1/5 sztuki)
100g (1 sztuka)
40g (1/3 sztuki)
109 (2 zabki)
1009 (1/2 porcji)
1309 (1/8 sztuki)
100g (2 liscie)
10g (1/6 liscia)
30g (2 tyzeczki)
6g (1i1/2
lyzeczki)

40g (10 tyzeczek)

4649 (10i1/3
sztuki)

5509 (3 sztuki)

1009 (1i2/3
sztuki)

2039 (3/4 sztuki)

3009 (3i3/4
sztuki)

Pietruszka, liscie

Pomidor

Por

Satata mastowa
Seler korzeniowy
Szczypiorek
Ziemniaki

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, wczesne

619 (10i1/4
tyzeczki)

5009 (3 sztuki)
149 (1/8 sztuki)
40g (1/5 sztuki)
242g (3/4 sztuki)
30g (6 tyzek)
300g (3i1/3
sztuki)

509 (2/3 sztuki)
450g (5 sztuk)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Jogurt truskawkowy bez cukru

Jogobella Zott

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser gouda
Ser twarogowy, chudy

Serek twarogowy, homogenizowany,

peinottusty

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu

Mieso i jaja

Jaja gotowane
Jaja kurze, cate

Kietbasa podwawelska

Mieso mielone, wieprzowe z szynki

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, ze skora

Noga (udo) kurczaka
Paréwki wieprzowe

Pasztet wieprzowy, pieczony
Pieczen rzymska

Poledwica sopocka

Szynka wieprzowa

Szynka wieprzowa, gotowana
Wieprzowina, mieso mielone
Z6ttko jaja kurzego

1509 (7 i 1/2 tyzki)
600g (4
opakowania)

270ml (1i1/4
szklanki)

50g (2 plastry)
120g (4 plastry)
100g (5 tyzek)

25g (2 i 1/2 tyzki)

1509 (3 sztuki)

175g (31 1/3
sztuki)

220g (3/4 sztuki)

100g (2/3
szklanki)

2209 (1 sztuka)
300g (3 sztuki)
100g (1 sztuka)
496q (3 sztuki)
100g (2 sztuki)

60g (2 plastry)
100g (5 plastrow)

1409 (11i2/3
plastra)

100g (5 plastrow
100g (5 plastrow
80g (1/2 porcji
409 (2 sztuki

N N N
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej rzepakowy

255¢ (25 1/2
plastra)

40ml (4 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Biszkopty bezcukrowe
Cukier

Drozdze babuni, $wieze

Kakao 16%, proszek

30g (10 sztuk
15g (11 1/4 tyzki
5g (1/8 kostki
10g (1 tyzka

N N N e’

Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Jabtko

Pomarancza
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Gozdzik, mielony

Ketchup, tagodny
Lis¢ laurowy, suszony

Majonez

Papryka, w proszku
Pieprz czarny

Sél biata
Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Dania gotowe

Cwikta

Filet z kurczaka w galarecie

Smakmak

120g (1 sztuka)

15809 (8 3/4
sztuki)

300g (1 sztuka)
309 (1/5 szklanki)

3250ml (13i1/2
szklanki)

15ml (2 i 1/2 tyzki)
2100ml (8 i 3/4
szklanki)

1g (1 tyzeczka)
79 (2i1/3
lyzeczki)

5 (1/3 tyzki)
159 (7 1/2
sztuki)

10g (1/3 tyzki)
1g (1/4 tyzeczki)
219 (21 szczypty)
20g (20 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)

8g(2i2/3
lyzeczki)

100g (4 tyzki)
1209 (2/3
opakowania)

Filety z makreli w pomidorach,
puszka Graal

Zurek staropolski, butelka Artman

509 (1/4 puszki)

100ml (1/5
opakowania)
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Chleb graham

Masto ekstra

Szynka wieprzowa,
gotowana

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Szynka wieprzowa
Satata mastowa
Papryka czerwona
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham
Masto ekstra

Serek twarogowy,
homogenizowany,
petnotlusty
Pomidor

kakao na mleku bez
cukry 250 ml

Chleb graham

Masto ekstra
twarozek ze
szczypiorkiem 80 g
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra
Jajecznica ze
szczypiorkiem
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Satata mastowa
Pieczen rzymska
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Paréwki wieprzowe
Ketchup, tagodny
Herbata czarna, napar
bez cukru

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Jogurt truskawkowy bez
cukru Jogobella Zott

Ciasteczka wypetnione
kremem czekoladowym
bez cukru BEZ GLUTEN
NO SUGAR ADDED
GULLONN

pomararcza

Jogurt truskawkowy bez

cukru Jogobella Zott

Bez glutenowe bez cukru
ciasteczka z kawatkami
czekolady gullén no
sugar Added

Jogurt truskawkowy bez
cukru Jogobella Zott

Banan

zupa ziemniaczana
czysta z kietbasa
makaron spaghetti z
sosem bolognes
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

zupa jarzynowa z
makaronem 350 ml
zabielana

Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

]

Eskalopki z kurczaka
suréwka colestaw 200 g
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Zurek z jajkiem i z
kietbasa 350 ml
Pierogi z truskawkami
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

zupa pomidorowa z
makaronem 350 ml

Ryz biaty, gotowany
Potrawka z piersi z
kurczaka i z warzywami
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Barszcz czerwony
zabielany $mietanka z
ziemniakami 350 ml
kluski na parze z
jogurtem naturalnym bez
cukru

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

zupa jarzynowa z
makaronem 350 ml
zabielana

Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Klopsik wieprzowy w
sosie koperkowym 120 g
Cwikia

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Rosé6t z makaronem
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Kurczak pieczony 150 g
Suréwka z kapusty
pekinskiej 150 g
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Jabtko

Jogurt truskawkowy bez
cukru Jogobella Zott

Bez glutenowe bez cukru
ciasteczka z kawatkami

czekolady gullén no
sugar Added

Bez glutenowe bez cukru

ciasteczka z kawatkami
czekolady gullén no
sugar Added

Jabtko

Bez glutenowe bez cukru

ciasteczka z kawatkami
czekolady gullén no
sugar Added

Biszkopty bezcukrowe

Chleb graham

Chleb zwykly

Masto ekstra

Pasta rybna z serem
biatym i ze
szczypiorkiem
Papryka czerwona
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany
Chleb graham

Masto ekstra

Filet z kurczaka w
galarecie Smakmak
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany
Chleb graham

Masto ekstra
Poledwica sopocka
Salata mastowa
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany
Chleb graham

Masto ekstra

Pasztet wieprzowy,
pieczony

0gorki kiszone
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Chleb mieszany
Masto ekstra

Ser gouda

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Chleb mieszany

Masto ekstra

Kietbasa podwawelska
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Chleb mieszany
Masto ekstra

Jaja gotowane

Salata mastowa
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru
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