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

Dzieii 1

» Sniadanie (E: 559kcal, B o.: 30.35¢g, T: 22.74g, W o.: 62.48g)

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)
Ogorek (E: 14kcal, B0.:0.79, T:0.1g, Wo.:299) 23sztuki(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 laktoz3 ).

» Obiad (E: 929kcal, B 0.: 37.12¢g, T: 21.53g, W 0.: 160.95¢)
Zupa dyniowa z ziemniakami (E: 461kcal, B 0.: 26.21g, T: 17.06g, W 0.: 59.01g) 1 porcja

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

o Czosnek - 1/5 zgbka (1g)

o Dynia - 1/4 sztuki (200g)

o Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g)
o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
o Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)
o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

o Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

o Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)

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

o Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

o Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 1 sztuka (100g)




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

Sposob przygotowania:

Przygotowac bulion -( ok. 1.5L) Mieso umy¢ i przetozy¢ do garnka z woda , umy¢ i obra¢ warzywa wtozy¢ do garnka z
miesem i ugotowac bulion.

Cebule posiekaé drobno. Ziemniaki i marchew obrac¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Dynie przekroi¢ na pot, wydrazy¢ i
wyrzucic¢ pestki i wnetrze. Reszte pokroi¢ w kostke. Czosnek drobno posiekaé. Na dnie wigkszego garnka rozgrzaé
oliwe. Wrzuci¢ cebule i smazy¢ ok. 2 minut. Dorzuci¢ marchew i smazy¢ ok. 5 minut, co jakis czas mieszajac.

Po tym czasie do garnka wsypa¢ ziemniaki oraz czosnek i smazy¢ nastepne 3 minuty. Kolejno doda¢ dynie i przyprawy.
Wymieszaé i smazy¢ ok. 2 minut. Warzywa zala¢ bulionem ( wczesnie przygotowanym) dodaé liscie laurowe,
zmniejszy¢ moc palnika, a garnek przykry¢. Gotowac ok. 15 minut. Doprawi¢ przyprawami.

Trzy chochle zupy przelaé do naczynia blendera i zblendowaé na gtadko. Krem przelaé¢ z powrotem do garnka.
Wymieszaé. Zupe podawac z ziemniakami, posypang natka pietruszki i $wiezo mielonym pieprzem.

Ziemniaki mozesz ugotowaé osobno.

e Jabtko - 2 sztuki (360g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
e Cynamon, mielony - 1 lyzeczka (4g)

o Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (50g)

Sposob przygotowania:

makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, a jabtka obraé ze skérki, wyciaé srodek i pokroi¢ w kostke. Na
rozgrzang patelnie wrzucic jabtka i podla¢ woda. Lekko podsmazyé. Dosypac odrobine cynamonu i szczypte cukru.
makaron wymieszac z jabtkami, doda¢ jogurt.

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 gotowa¢, az jabtka zmiekna.

Alergeny:
1.Zupa dyniowa - SEL MLE ( seler, mleko tacznie z laktoza).
2.Makaron - GLU PSZ JAJ (gluten przenny, jaja i pochodne).




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

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

o Jabtko - 1 sztuka (200g)

Sposob przygotowania:

Umyj i zjedz jabtko

» Kolacja (E: 489kcal, B 0.: 23.96g, T: 27.54g, W o.: 39.57¢)

Chleb graham (E: 173kcal, B o.:6.239,T:1.289, Wo0.:36.53g) ~  2i1/2kromki (75g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Ser gouda (E: 191kcal, B o.: 16.74g, T: 13.74g, W0.:006g)  2i1/3plastra (60g)
Pomidor (E: 13kcal, Bo.:0.639,T: 0.14g, Wo.:2.879) 1/3szuki(70g)
Herbata czama, 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.Ser Gouda - MLE ( mleko i pochodne z laktoza).

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2190 keal  Biatko ogétem: 98.83¢
Thuszez: 77.11g Weglowodany ogétem: =~ . 294.79
Wymienniki weglowodanowe 23.46 Wymienniki biatkowo-tluszczowe 11.26




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

Dziefi 2

» Sniadanie (E: 613kcal, B o.: 23.2g, T: 26.37g, W o.: 75.69)

Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.969,T: 2.04g, Wo.:58.449) ~ 4kromki(120g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Pieczeri rzymska (E: 209kcal, B o.: 12.049, T: 11.83g, W0.:13.93g) ~~ 3i1/2plastra(70g)
Ogorek (E: 14kcal, B0.:0.79, T:0.1g, Wo0.:299) ~  23szuki(100g)
Satata mastowa (E: 1kcal, Bo.:0.149,T:0.02g, Wo0.:0.229) 1/8szuki(10g)
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.Pieczen rzymska - GLU PSZ JAJ MLE GOR SEL, ORZ (gluten pszenny , jaja, soje, mleko i pochodne wraz z laktozg,
gorczyca, seler, oraz orzechy).

» 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 50g
GULLONN (E: 222kcal, B o.: 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: 749kcal, B 0.: 51.47¢g, T: 18.33g, W 0.: 103.44g)
Zupa grochowa z ziemniakami (E: 276kcal, B 0.: 19.57g, T: 5.43g, W 0.: 41.92g) 1 porcja

o Groch tuskany, potowki - 1/7 szklanki (25g)
o Lisé laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S6l biata - 5 szczypt (5g)

e Boczek wedzony, bez kosci - 1/2 plastra (5g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Marchew - 1 sztuka (50g)

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

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

Ziemniaki, péZne - 2/3 sztuki (50g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (50g)




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

Sposob przygotowania:

Ugotuj wywar z miesa i z warzyw, dodaj groch. Do gotujacego grochu dodaé podsmazony boczek, ziele angielski i lisé
laurowy. Oddzielnie ugotowa¢ ziemniaki. Gdy wszystko bedzie miekkie potaczy¢ razem. Doprawi¢ solg, pieprzem
czarnym mielonym, majerankiem. Gotowac jeszcze ok. 10 minut. Mozna podawa¢ z grzankami.

Gulasz wieprzowy 150 g (E: 253kcal, B 0.: 28.44g, T: 11.47g, W 0.: 10.91g) 1 porcja

AP e rts S
e Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) X
o Marchew - 2/3 sztuki (30g) .
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
o Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
[ ]

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) TS
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) ~
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g) :

 Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/4 porcji (120g)

Sposob przygotowania:

Mieso wieprzowe pokroi¢ na mniejsze kawatki, wrzuci¢ do gotujacego sie bulionu, dodaé¢ marchewke i pozostate
warzywa .Przyprawié i dusi¢ do miekkosci. Udekorowaé drobno posiekang zielening (natka pietruszki). Podawacé z
ugotowanymi ziemniakami.Bulion przygotuj z warzyw podanych do przepisu.

Satatka szwedzka, konserwowa Rolnik (E: 35kcal, B 0.: 0.6g, T: 0g, W 0.: 7.8g) 1/5 opakczwanie;
100g
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)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

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

Alergeny:

1.Zupa grochowa z ziemniakami - SEL GLU PSZ GOR (seler gluten pszenny, gorczyca ).
2.Gulasz wieprzowy - SEL ( seler ).

3.Kasza jeczmienna - GLU PSZ ( gluten pszenny).




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

» Podwieczorek (E: 259kcal, B o.: 13.84g, T: 13.49g, W o.: 20.65g)

Budyn l)nleczny waniliowy bez cukru150 ml (E: 259kcal, B o.: 13.84g, T: 13.49g, W o.: 1 porcja
20.65g

o Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
o Z6ttko jaja kurzego - 1 1/2 sztuki (30g)

Sposob przygotowania:

Potrzebne beda 2 mate garnki. Do jednego wla¢ mleko , poczekaé az zacznie sie gotowaé. W miedzyczasie, w drugim
naczyniu rozhi¢ zéttko, dodac kilka kropli aromatu waniliowego , make oraz wode (ok. pél szklanki) i mieszac na gesta
mase. Zagotowane mleko powoli wlaé do garnka z masg kakaowa — szybko mieszajac. Wstawié na ogien i gotowac do
zastygniecia, okoto 2 min mieszajac, aby sie nie przypalito. Przed podaniem ozdobi¢ owocami.

Alergeny:
1.Budyn - MLE JAJ (mleko i pochodne wraz z laktozg, jaja)

» Kolacja (E: 486kcal, B 0.: 31.18g, T: 19.63g, W 0.: 49.79g)

Chleb graham (E: 173kcal, B o.: 6.23g, T: 1.28g,Wo0.:36.53¢) ~ ~~ ~ 2i1/2kromki(75g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, T: 16.5g, Wo0.:0.14g) 2 plastry (20g)
twarozek ze szczypiorkiem 80 g (E: 144kcal, B 0.: 23.66g, T: 1.65g, W 0.: 9.02g) 1.5 porc;ji

e Szczypiorek - 3 tyzki (15g)

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 i 1/4 tyzki (45g)
o Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

e Ser twarogowy, chudy - 3 i 1/2 plastra (105g)

e S0l biata - 3 szczypty (3g)

Sposob przygotowania:

Ser twarogowy pognie$¢ widelcem, dodaj jogurt naturalny, posiekany szczypiorek, pieprz i s6l. Wszystko razem
wymieszaj.




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

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 1 szklanka (250ml)

Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny ).
2.Masto -MLE (mleko i pochodne laktozg ).
3.Twarozek - MLE (mleko i pochodne laktozg ).
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Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2329 keal  Biatko ogtem: 122449
Thszez: 89.32g Weglowodany ogtem: 275989
Wymienniki weglowodanowe 23.64 Wymienniki biatkowo-tluszczowe 13.01




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

Dzied 3

» Sniadanie (E: 626kcal, B o.: 27.69g, T: 28.98g, W o.: 67.45g)

Chleb graham (E: 208kcal, Bo.:7.47g, T:1.53g,Wo0.:4383¢) 3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119,T:12.38g, Wo0.:0.11g) 1i1/2 plastra (15g)
Sere;( twarogowy, homogenizowany, petnottusty (E: 113kcal, B 0.: 8.89g, T: 7.7g, W o.: 3i1/2 tyzki (70g)
2.1¢g

Pomidor (E: 19kcal, Bo.:0.99,T:0.2g, Wo.:41g) ~~  2/3sztuki(100g)
kakao na mleku bez cukry 250 ml (E: 174kcal, B 0.: 10.32g, T: 7.17g, W 0.: 17.31g) 1 porcja

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 laktozg )

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) 1 porcja

e Pomararicza - 1 sztuka (300g)

N

-l

Sposob przygotowania:

zjedz pomarancze
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» Obiad (E: 1088kcal, B 0.: 62.99g, T: 44.83g, W 0.: 117.43g)
zupa pomidorowa z makaronem 350 ml (E: 459kcal, B 0.: 33.06g, T: 20.37g, W 0.: 39.23g) 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (150g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1 tyzka (10g)
Makaron czterojajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Udko umy¢, wlozy¢ do garnka i zala¢ wodg Zagotowaé, wyszumowacé, dodaé pokrojong wioszczyzne, 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 zamieszac. Doprawi¢ solg i pieprzem. Gotowaé do miekko.

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

Ziemni:):lki 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.

Dukaty drobiowe z kurczaka (E: 195kcal, B 0.: 24.83g, T: 8.53g, W 0.: 4.76) 1 porcja

« Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

Cebula - 1/8 sztuki (5g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ser gouda - 1/5 plastra (5g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)
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Sposob przygotowania:

Zacznij od umycia filetéw z piersi z kurczaka. Gotowe filety pokréj na drobne kawatki a nastepnie jeszcze posiekaj
cato$¢ nozem.

Kawatek ulubionego z6ttego sera zetrzyj na tarce, na duzych oczkach. Cebule obierz i drobno posieka;j.

Dodaj jeszcze jajko, tyzke maki pszennej, sél i pieprz Wszystko dobrze wymieszaj i odstaw na kilka minut, by masa sie
ustabilizowala.

Przygotuj sobie wiekszg patelnie. Dobrze jg nagrzej i wlej olej. Lyzka stotowa naktadaj porcje masy miesnej na kotlety
siekane.

Kazda partie kotletow smaze na sredniej mocy palnika po okoto trzy minuty na jedng strone. Kotlety przewracaj ptaska
szpatutka.

Usmazone kotlety siekane ktadZ na recznik papierowy, a potem juz na talerz.

Smacznego.

Suréwka z marchewki (E: 211kcal, B 0.: 1.64g, T: 10.91g, W 0.: 30.02g)

e Olej rzepakowy tloczony na zimno - 1 tyzka (10ml)
o Jabtko - 1 sztuka (180g)

o Marchew - 2 sztuki (90g)

e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

Marchew i jabtko obraé, zetrzeé¢ na tarce. Catos¢ wymieszaé, dodajac sok z cytryny oraz tyzke oleju rzepakowego.

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)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

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

Alergeny:

1.Zupa pomidorowa - GLU PSZ SEL JAJ MLE ( gluten pszenny, seler, jaja i pochodne jaj, mleko i pochodne laktozy).
2.Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy).

3.Dukaty drobiowe - JAJ GLU PSZ MLE ( jaja, gluten pszenny, mleko i pochodne wraz z laktozg ).

4

» 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)

10



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

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

4

» Kolacja (E: 469kcal, B o.: 28.74g, T: 22.6g, W o.: 40.94g)

Chleb graham (E: 173kcal, B 0.:6.239,T: 1.28g, Wo0.:36.53g) ~ ~ 2i1/2kromki (75g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.149,T: 16.5g, Wo0.:0.149) 2 plastry (20g)
Wieprzowina, szynka pieczona (E: 131kcal, Bo.: 21.289, T:4.7g, Wo.:1.15¢) 2 plastry (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, Wo.:2.99) ... 23sztuki(100g)
Herbata czama, 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 pieczona - SOJA GLU PSZ GOR SEL (soja, glutenu, gorczycy,selera ).

______________________________________________________________________________________________________________ 2437 keal ~ Biatko ogétem: 128.72g
Thszez:  .......101.51g Weglowodanyogétem: 267.22¢
24.91 Wymienniki biatkowo-tluszczowe 14.7
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Dzie 4

» Sniadanie (E: 598kcal, B 0.: 30.02g, T: 27.22g, W o.: 62.55g)

Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.969,T: 2.04g, Wo.:58.449) ~ 4kromki(120g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Kietbasa podwawelska (E: 195kcal, Bo.: 199, T: 12.7g, Wo.:1.1g) 1/3 sztuki (100g)
Ogorek (E: 14kcal, B0.:0.79, T:0.1g, Wo0.:299) ~  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 w raz z laktozg ).

3.Kiethbasa podwawelska - GLU PSZ MLE JAJ SEL GOR SOJ (gluten pszenny, mleko i pochodne z laktoza, jaja, seler,
gorczyca, soja).

» 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: 955kcal, B 0.: 66.33g, T: 22.48g, W 0.: 128.699)

Zupa ogér;(owa z ziemniakami - przepis na 4 porcje (E: 273kcal, B 0.: 15.95¢g, T: 7.99g, W 1 porcja
0.:37.05¢g

 Noga (udo) kurczaka - 1i2/3 sztuki (250g)
Koper ogrodowy - 3 tyzeczki (12g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Ogorek kwaszony - 6 sztuk (360g)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Por - 1/2 sztuki (70g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% tluszczu - 2 tyzki (36g)
Ziemniaki, pézne - 6 sztuk (5409)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Ugotowac seler, pietruszke razem z porem i miesem przez ok. godzine. Po tym czasie wyjaé warzywa. Marchew i
ziemniaki obra¢ oraz pokroi¢ w kostke i dodaé¢ do gotujacego sie wywaru. Cato$¢ gotowaé 15 minut. Ogérki pokroi¢ w
cienkie plasterki (mozna zetrze¢ na tarce), doda¢ do pozostatych sktadnikéw i gotowaé 5 minut. Na koniec dodaé
$mietane i posiekany koperek.

Pierogi leniwe lekkostrawne (E: 495kcal, B 0.: 48.69g, T: 8.29g, W 0.: 56.85g) 1 porcja
« Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (259) y < ‘
o Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g) »
o Cukier - 1/3 tyzki (5g) ! 3
o Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) ’ )
e Ser twarogowy, chudy - 6 i 2/3 plastra (200g) "4 “ \
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) “—
il . ol i by

Sposob przygotowania:

Twardg wymieszac z jajkiem, sola, maka pszenng i z kasza manng Z masy twarogowej uformowac watek i kroi¢ go
pod katem na 1 cm kluseczki. Kopytka gotowaé¢ w garnku z zagotowana, osolong wodg, Okoto 4 minuty - do momentu
kiedy wyptyna na powierzchnie. Na Kopytka daj surowe masto i posyp cukrem do smaku.

suréwka z marchewki i jabtka 150 g (E: 109kcal, B 0.: 1.03g, T: 5.47g, W 0.: 15.98¢) 1 porcja

o Jabtko - 1/3 sztuki (80g)

o Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposob przygotowania:

Marchew i jabtko obraé, zetrze¢ na tarce. Cato$¢ wymieszac¢, opcjonalnie mozna dodaé sok z cytryny oraz tyzke oleju
rzepakowego.

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.Zupa ogérkowa z ziemniakami - SEL MLE (seler, Mleko i pochodne wraz z laktoz3).
2.Pierogi leniwe - GLU PSZ, MLE JAJ (Gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy, jaja ).

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

o Jabtko - 1 sztuka (200g)

Sposob przygotowania:

Umyj i zjedz jabtko

» Kolacja (E: 542kcal, B 0.: 18.77g, T: 36.07g, W o.: 38.47g)

Chleb graham (E: 139kcal, Bo.: 4.98g, T:1.029, Wo0.:29.22) 2 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119,T: 12.389, Wo.:0.119) 1i1/2 plastra (15g)
Pomidor (E: 19kcal, Bo.:0.99, T:0.29, Wo.:4.19) ... 23sztuki(100g)
Pasztet wieprzowy, pieczony (E: 272kcal, Bo.: 12.539,T: 22.47g, Wo0.:5.04g)  2i1/3 plastra (70g)
Herbata czama, 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.Pasztet wieprzowy - GLU PSZ JAJ MLE SOJA GOR SEL (gluten pszenny, jaja, mleko i pochodne laktozy, soja, gorczyca,
seler ).
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2417 keal  Biatko ogétem: =~~~ 118.67¢
ThuszCz: 98.07g Weglowodany ogétem: 280.41¢g
Wymienniki weglowodanowe: 25.64 Wymienniki biatkowo-tluszczowe: =~ 13.76
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Dzie 5

» Sniadanie (E: 642kcal, B o.: 34.67g, T: 39.86g, W o.: 38.78g)
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.

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 wraz z laktozg )
3.Jajecznica -JAJ (jaja).

» Il $niadanie (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 7i1/2 tyzki (150g)

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

» Obiad (E: 1015kcal, B 0.: 46.18g, T: 49.13g, W 0.: 104.3¢g)
Zupa koperkowa z ryzem (E: 266kcal, B 0.: 21.64g, T: 8.27g, W 0.: 29.34g) 1 porcja
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

e Marchew - 1 sztuka (50g)

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

o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 1/2 tyzki (5g)
e Ryz bialy, gotowany - 1/2 szklanki (60g)

 Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
e Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

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

Sposob przygotowania:

Mieso umyj i przetéz do garnka, Warzywa umyg¢ i obra¢. Zetrze¢ je na duzych oczkach. Przetozyé¢ do garnka z miesem.
Zalaé woda i gotowac¢ do miekkosci,Dodac ryz wczes$niej ugotowany, Na koniec dodaé koperek i $mietanke 30% wg
uznania, mozesz zastgpi¢ mlekiem lub jogurtem podane na talerz.

Ziemni.';lki 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. dodaé koperek.

Hamburger z ryby 120 g (E: 426kcal, B 0.: 20.23g, T: 30.45g, W o.: 18.38g) 1 porcja

* Jaja kurze, cate - 2/3 sztuki (30g)

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Filet z mintaja, mrozony - 3/4 sztuki (120g)
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Filety z ryby rozmrozi¢, optukaé, poporcjowaé, przyprawi¢. Obtoczy¢ w mace, nastepnie w jajku wymieszanym z
mlekiem, a na koniec w bulce tartej. Rybe smazy¢ na rozgrzanym ttuszczu na zloty kolor.

Suréwka z kapusty kiszonej (E: 100kcal, B 0.: 0.85g, T: 5.39g, W 0.: 13.16q) 1 porcja
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

o Jabtko - 1/3 sztuki (80g)

o Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/4 szklanki (30g)
o Marchew - 2/3 sztuki (25g)

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Jabtko i marchewke umyé, obraé i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszaé
jabtko, marchewke, kapuste. Nastepnie dodac¢ oliwe i ponownie doktadnie wymieszac¢.

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 koperkowa z ryzem - GLU PSZ SEL MLE ( gluten pszenny, seler, mleko i pochodne laktozy).
2.Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy).

3.Hamburger z ryby - GLU PSZ JAJ MLE RYB ( gluten pszenny, jaja i pochodne, mleko i pochodne laktozy).

4

» Podwieczorek (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2qg)
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
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

7

» Kolacja (E: 488kcal, B 0.: 25.57¢g, T: 29.53g, W 0.: 32.3g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22q)

2 kromki (60g)

1 szklanka (250ml

-

Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ ( gluten pszenny ).
2.Masto -MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).
3.Ser Gouda - MLE ( mleko i pochodne laktozy).

j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2335 kcal

Biatko ogotem:

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

Dzie 6

» Sniadanie (E: 572kcal, B o.: 32.99g, T: 22.66g, W o.: 63.8g)

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)
Poledwica sopocka (E: 125keal, B0.: 21.69,T:3.9g, W0.:09¢) 8i1/3 plastra (100g)
Satata mastowa (E: 1kcal, Bo.:0.149,T:0.02g, Wo0.:0.229) ~  1/8sztuki(10g)
Pomidor (E: 19kcal, Bo.:0.99, T:0.2g, Wo.24.19)  23sztuki(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 z laktozg).

3.Poledwica sopocka MLE GLU PSZ SEL GOR SOJ JAJ (mleko i pochodne wraz z laktozg, gluten pszenny, seler, gorczyce i
soje).

» 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 50g
GULLONN (E: 222kcal, B o.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.5g)

Alergany:
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: 796kcal, B 0.: 47.33g, T: 30.17g, W 0.: 92.06g)
zupa chinska z ryzem zabielana 350 ml (E: 305kcal, B o.: 23.89¢, T: 8.95g, W o.: 35.76q) 1 porcja

o Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g)

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

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (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% tluszczu - 1/2 tyzki (5g)
Mieszanka chiriska, Hortex - 1/5 opakowania (100g)
Ryz bialy, gotowany - 1/3 szklanki (50g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

20



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

Sposob przygotowania:

Mieso umyé , Marchew, pietruszke, i seler obraé, pokroi¢ w kostke. Do 2 litréw wody wrzuci¢ mieso marchewke, seler i
pietruszke, gotuj do miekkosci. , nastepnie dodaj warzywa mieszanke chiriska . Dodaj przyprawy. Zabielaj zupe
$mietankg. Osobno ugotuj ryz 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 (5g)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

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

Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 3/4 lyzeczki (59)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Sposéb przygotowania:

Patki z kurczaka umyé, osuszy¢, utozyé w salaterce i zalaé marynata przygotowana z przypraw i z olejem . Wstawi¢ na
dwie godziny do lodowki. Mieso utozyé w brytfannie i wstawi¢ do rozgrzanego piekarnika (200°C). Piec do miekkosci
(okoto 45-60 minut), polewajac od czasu do czasu marynatg i powstalym sosem. Przed podaniem obficie posypaé
posiekang natka pietruszki.

e Jabtko - 1/6 sztuki (30g)

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

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 umies$ci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna.

Alergeny:

1.Zupa chiriska z ryzem - SEL GOR MLE JAJA SOJ GLU PSZ ORZ SEZ ( seler, gorczyca, mleko i pochodne z laktozg, jaja, soja
i zboza zawierajgce gluten, mieszanka moze zawiera¢ orzechy i sezamu ).

2. Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy).

3.Suréwka pekinska z jogurtem -MLE mleko i pochodne wraz z laktoza

7

» 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: 474kcal, B 0.: 16.95¢g, T: 27.35g, W o.: 42.89g)

Chleb graham (E: 173kcal, B o.: 6.23g, T: 1.28g,Wo0.:36.53¢) ~ ~~ ~ 2i1/2kromki(75g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, T: 16.5g, Wo0.:0.14g) 2 plastry (20g)
Pasta jajeczna 70 g (E: 132kcal, B 0.: 9.43g, T: 9.37g, W 0.: 2.12g) 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) r ¢ " e Ih.f

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10q) _ Ve ’ﬁwﬂm "*&
o Musztarda - 1/3 tyzeczki (3g) F' {‘%; w’ oo o™
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) ™ N Q‘{ "ﬁ
e Ser gouda - 1/3 plastra (10g) &v Y Vi X

o Majonez Kielecki - 1/8 tyzki (2g) -

e Sol biata - 1 szczypta (1g)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Zetrze¢ jajka i ser na drobnej tarce. doda¢ wszystkie sktadniki i Wymieszac¢.

Pomidor (E: 19kcal, Bo.:0.99,T:0.2g, Wo.:41g) ~  2/3sztuki(100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: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.Pasta jajeczna - JAJ GOR GLU PSZ RYB SOJ MLE SEL SEZ (jaja gorczyca, gluten, ryby, soja, produkty mleczne, seler i
sezam).

) Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2177 keal  Biatko ogétem:  ~  ..103.32g
Thuszez: 93.03g Weglowodany ogétem: 246.859
Wymienniki weglowodanowe 22.57 Wymienniki biatkowo-tluszczowe: 12.94
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Dzied 7

» Sniadanie (E: 612kcal, B 0.: 18.88¢g, T: 40.94g, W o.: 49.14g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g)

3 kromki (90g

R

1 szklanka (250ml

1 N—

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: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.5g)
Jogurt truskawkowy bez cukru Jogobella Zott (E: 113kcal, B o.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.59)

1 opakowanie (150g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)
Sl biata - 1 szczypta (1q)

Alergeny:
1.Jogurt - MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).
» Obiad (E: 1088kcal, B o.: 64.34g, T: 35.54g, W 0.: 136.07g)

Rosoét z makaronem (E: 433kcal, B 0.: 26.31g, T: 11.44g, W 0.: 57.35g) 1 porcja
 Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (96g)
o Makaron gniazda, nitki - 2 sztuki (68g) o P et
e Marchew - 1/2 sztuki (24g) [ R, 3
o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) e | ' < - -
e Por - 1/8 sztuki (14g) i é& " -
e Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) S & '
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) i

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

Sposob przygotowania:

Wlaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucié¢ 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
malym gazie na 1-1.5 godziny. Podawa¢ z makaronem.

Ziemniz)alki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o0.: 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:

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

Devolay (E: 363kcal, B 0.: 31.54g, T: 18.37g, W 0.: 18.51@) 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (120g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
Papryka ostra mielona - 1/8 opakowania (2g)
Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g)

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 1 2/3 lyzeczki (10g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Kotlety de volaille

Przygotuj masto ziotowe do kotletow (najlepiej zimne lub tylko lekko migkkie). W matej misce umies¢ do 80 graméw
prawdziwego masta 82 %. Trzy zabki czosnku obierz i wycisnij przez praske lub bardzo drobno posiekaj. Dot6z réwniez
gars¢ drobno posiekanej natki pietruszki oraz 1/4 tyzeczki pieprzu mielonego i 1/3 tyzeczki soli.

Catos$é ugnie¢ i wymieszaj, najlepiej przy pomocy zwyktego widelca. Uformuj ksztatt wydtuzonego jajka. Masto ziotowe
zawin w kawatek przezroczystej folii i odt6z do lodéwki, by ponownie stwardniato. Zapewne wystarczCztery nie za duze
filety z piersi z kurczaka (razem dwie cate piersi bez poledwiczek) rozbij ttuczkiem.

Na blat kuchenny potéz grubg podktadke z materiatu lub rekawice kuchenna. Na podktadce umies¢ drewniang deske. Na
srodek deski wyldz pojedynczy filet. Tak przygotowany kotlet mozesz zacza¢ ubijaé¢ ttuczkiem do migsa. Réb to
delikatniej i ostrozniej, niz w przypadku schabu wieprzowego. Filety nie musza by¢ super cienkie. Wazne by bylty w miare
jednej grubosci i mozna je byto bez propblemu zawingé¢ w roladke. Moje miaty okoto 8-10 mm grubosci.

Schtodzone masto ziotowe odwin z folii i podziel nozem na cztery podtuzne kawatki. Uktadaj je tak, by kawatek masta nie
wystawat na boki i znajdowat sie troche wyzej niz na srodku rozbitego filetu. Roladki zwijaj $cisto i doktadnie. W ten
sposob zwin wszystkie kotlety de volaille. Jesli Twoje roladki ledwo si¢ zawinely i boisz sie o to, ze w trakcie smazenia
masto wyplynie, to uzyj jeszcze wykataczek.

Zawiniete ciasto kotlety nalezy kolejno obtoczy¢ w panierce. Przygotuj zatem trzy talerze. Do jednego rozbij dwa duze
jajka, a nastepnie rozbettaj je doktadnie widelcem lub r6zga kuchenna. W drugim talerzu umies$¢ trzy ptaskie tyzki maki
pszennej np. uniwersalnej (do 30 graméw). Do trzeciego talerza wsyp okoto 80 graméw butki tartej, czyli mniej wiecej
sze$¢ petnych tyzek.

Kazdego kotleta w pierwszej kolejnosci obtocz w mace. Nastepnie zanurz w jajku, potem obtocz w butce tartej. Raz
jeszcze jajko i butka tarta (za drugim razem pomijasz juz make).

W taki sposdb obtocz w panierce wszystkie dewolaje. Umies$¢ je obok siebie na drewnianej desce.

Swoje kotlety devolay smaze pojedynczo. Dzigki temu zuzywam mniej oleju do smazenia. Wybieram bowiem nie za duzy,
gtebszy garnek. Kotlet ma by¢ nieco krétszy by nie dotykat wewnetrznych bokéw garnka.

Do garnka wlej nie wiecej 500 ml Swiezego oleju roslinnego o wysokiej temperaturze dymienia. Zacznij nagrzewac olej.
Ustaw srednig moc palnika i cierpliwie czekaj, az garnek z olejem nagrzeje sie do temperatury nie wyzszej niz 180
stopni. Jesli masz termometr cukierniczy, to goraco polecam go uzy¢. Jesli nie masz termometru, to koniecznie uzhroj
sie w cierpliwos¢ i podgrzewaj olej na sredniej mocy palnika przez kilka lub nawet kilkanascie minut. Olej bedzie idealnie
goracy, jesli kawatek skorki chleba, czy dowolnej butki "rzucony" do oleju od razu wyptynie i zacznie sie¢ mocno smazy¢.
W garnku z nagrzanym ttuszczem umie$¢ jeden kotlet de volaille (najlepiej przy pomocy szczypiec). Kotlety devolay
powinno sie smazy¢ na gtebokim ttuszczu (np. we frytkownicy). Sama jednak wole zuzy¢ mniej oleju. Moj kotlet lekko
wystaje, wiec w potowie smazalnia przekrecam go na drugq strone. Smazenie trwa u mnie okoto 10-12 minut. Caly czas
kontroluje tez temperature tluszczu. Zazwyczaj ro$nie ona mocno po kilku minutach i trzeba ja zredukowac.

"Dewolaj" nie moze za szybko sie rumieni¢, poniewaz mieso w Srodku musi mie¢ czas na dosmazenie. Nie skracaj zatem
czasu smazenia, tylko zmniejsz moc palnika. Jesli masz nieco mniejsze kotlety lub smazysz je na gtebokim tluszczu we
frytkownicy, to kotlet moze byé gotowy po 8 minutach, ale nie szybciej. W ten sposdb po kolei usmaz wszystkie kotlety.
Gotowe wytawiaj przy pomocy szczypiec lub szerokiego metalowego sitka.Kotlety de volaille podajemy od razu po
usmazeniu, by po przekrojeniu wyptywato ze srodka gorgce masto. De volaille pasuja kolorowe i satatki i rozmaite
suréwki. Pasuja do nich réwniez kasze, ziemniaki, czy kluski. Mozesz je podawac tak samo jak klasyczne schabowe , czy
tez kotlety mielone.

Suréwka z selera (E: 69kcal, B 0.: 3.03g, T: 0.71g, W 0.: 16.79g) 1 porcja
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
e Marchew - 2 sztuki (90g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Seler i marchew obra¢ oraz zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Dodaé jogurt naturalny. Doprawic solg i pieprzem.

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.Ros6t 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: 222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.5g)

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, migdaty, orzechy ziemne i pochodne )

4

» Kolacja (E: 474kcal, B 0.: 26.22g, T: 22.68g, W o.: 44.47qg)
Chleb graham (E: 173kcal, B 0.: 6.23g, T: 1.28g, W 0.: 36.539) 2i 1/2 kromki (75g)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Ser twarogowy, pottiusty (E: 132kcal, Bo.: 18.79, T: 4.7g, Wo0.:3.79) 3i1/3 plastra (100g)
Pomidor (E: 19cal, 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 z laktozg ).
3.Ser twarogowy - MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).

j) Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2509 keal  Biatko ogétem: o ..11879g
Thszez: o oiiiii.......115.169 Weglowodany ogétem: 263.68 g
Wymienniki weglowodanowe: 24.41 Wymienniki biatkowo-tluszczowe 15.39
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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 tarta
Chleb graham

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

Kasza jeczmienna, pertowa,
gotowana

Kasza manna

Makaron czterojajeczny
Makaron gniazda, nitki
Makaron petnoziarnisty
Maka pszenna, typ 500
Maka pszenna, typ 550
Maka ziemniaczana
Ryz biaty, gotowany

Warzywa

Cebula

Czosnek

Dynia

Groch tuskany, potowki

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik
Kapusta pekiniska

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper, Swiezy

Marchew
Ogorek

Ogorek kwaszony
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie

Pomidor

50g

20g (1/6 szklanki)

1225¢ (40 i 3/4
kromki)

1509

100g (2/3
szklanki

)
10g (1/8 szklanki)
309 (1/3 szklanki)
689 (2 sztuki)
509 (2/3 szklanki)
65q (5 i 1/3 tyzki)
10g (3/4 tyzki)
10g (1/3 tyzki)
110g (1 szklanka)

55g (1/2 sztuki)
1g (1/5 zabka)
200g (1/4 sztuki)
25g (1/7 szklanki)
30g (1/4 szklanki)
100g (2 liscie)
309 (2 tyzeczki)
20g (5 tyzeczek)
109 (2i1/2
lyzeczki)

704g (15 2/3
sztuki)

600g (3i1/3
sztuki)

360g (6 sztuk)
330g(4i1/4
sztuki)

45q (7i1/2
lyzeczki)

670g (4 sztuki)

Por
Salata mastowa
Seler korzeniowy

Szczypiorek
Ziemniaki
Ziemniaki, p6zne

Ziemniaki, wczesne

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% tluszczu
Jogurt truskawkowy bez cukru
Jogobella Zott

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Ser gouda

Ser twarogowy, chudy

Ser twarogowy, potttusty

849 (2/3 sztuki)
30g (1/7 sztuki)
492g (1i1/2
sztuki)

25¢ (5 tyzek)
100g (1 sztuka)
590g (6 2/3
sztuki)

600g (6i2/3
sztuki)

285 (14 1/4
tyzki)

450g (3
opakowania)
500ml (2i 1/4
szklanki)
1359 (5i1/3
plastra)

3059 (10§ 1/4
plastra)

100g (3i1/3
plastra)

Serek twarogowy, homogenizowany, 70g (3 i 1/2 tyzki)

petnottusty

Smietana 12% tluszczu

Smietanka kremowa, 30% tluszczu
Ser gouda

Mieso i jaja

Boczek wedzony, bez kosci
Jaja kurze, cate

Kietbasa podwawelska
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory

Mieso z ud kurczaka, ze skoéra
Noga (udo) kurczaka

Paréwki wieprzowe
Pasztet wieprzowy, pieczony

369 (2 tyzki)
20g (2 tyzki)
10g (1/3 plastra)

5g (1/2 plastra)

285¢ (5i2/3
sztuki)

100g (1/3 sztuki)
2209 (1 sztuka)

250g (2 1/2
sztuki)

100g (1 sztuka)

596 (3 i 3/4
sztuki)

100g (2 sztuki)

70g (2i 1/3
plastra)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Pieczen rzymska 70g (3i1/2
plastra)
Poledwica sopocka 140g (11i2/3
plastra)
Szynka wieprzowa, gotowana 100g (5 plastréow)
Wieprzowina, szynka pieczona 100g (2 plastry)
Wieprzowina, szynka surowa 120g (1i1/4
porcji)
Z6ttko jaja kurzego 30g (1i1/2
sztuki)

Oleje i tluszcze
Masto ekstra 270g (27 plastry

Olej rzepakowy
Olej rzepakowy, ttoczony na zimno
Oliwa z oliwek

Cukier, stodycze i przekaski

Biszkopty bezcukrowe 30g (10 sztuk)
Cukier 5g (1/3 tyzki)
Kakao 16%, proszek 10g (1 tyzka)

Ryby i owoce morza

)
60ml (6 tyzek)
10ml (1 tyzka)
10ml (1 tyzka)

Filet z mintaja, mrozony 120g (3/4 sztuki)

Owoce, orzechy i nasiona

Jabtko 2380g (13i1/4
sztuki)

Pomaraincza

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

300g (1 sztuka)

3250ml (13 1/2

szklanki)
Sok z cytryny 14ml (2 i 1/3 tyzki)
Woda 2100ml (8i3/4
szklanki)
Przyprawy
Bulion warzywny 200ml (3/4
szklanki)
Cynamon, mielony 4q (1 tyzeczka)
Gozdzik, mielony 79(2i1/3
lyzeczki)
Ketchup, tagodny 5g (1/3 tyzki)
Kolendra mielona 1g (1/3 tyzeczki)
Lis¢ laurowy, suszony 9g (4 i 1/2 sztuki)

Majeranek, suszony

Majonez Kielecki
Musztarda

Papryka ostra mielona

Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku

Pieprz czarny
Sol biata
Ziele angielskie

Dania gotowe

Mieszanka chinska, Hortex

Satatka szwedzka, konserwowa

Rolnik

1g (1/3 tyzeczki)
2g (1/8 tyzki)

3g (1/3 tyzeczki)
2g (1/8
opakowania)

3 (3/4 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
20g (20 szczypt)
20g (20 szczypt)

59 (1i2/3
tyzeczki)

100g (1/5
opakowania)

100g (1/5
opakowania)
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Chleb graham

Masto ekstra

Szynka wieprzowa,
gotowana

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham Chleb graham
Masto ekstra Masto ekstra
Pieczen rzymska Serek twarogowy,
Ogorek homogenizowany,
Satata mastowa petnotlusty
Herbata czarna, napar Pomidor
bez cukru kakao na mleku bez
cukry 250 ml

Chleb graham

Masto ekstra

Kietbasa podwawelska
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra
Jajecznica ze
szczypiorkiem
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra
Poledwica sopocka
Satata mastowa
Pomidor

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 pomararcza
kremem czekoladowym

bez cukru BEZ GLUTEN

NO SUGAR ADDED

GULLONN

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

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

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

Jogurt truskawkowy bez
cukru Jogobella Zott

Zupa dyniowa z
ziemniakami
Makaron razowy z
jabtkami

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Zupa grochowa z
ziemniakami
Kasza jeczmienna,
pertfowa, gotowana

zupa pomidorowa z
makaronem 350 ml
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

Gulasz wieprzowy 150g ¢

Satatka szwedzka, Dukaty drobiowe z

konserwowa Rolnik kurczaka

Kompot jabtkowy bez Suréwka z marchewki

cukru 250 ml Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Zupa ogérkowa z
ziemniakami

Pierogi leniwe
lekkostrawne

suréwka z marchewki i
jabtka 150 g

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Zupa koperkowa z ryzem
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Hamburger z ryby 120 g
Suréwka z kapusty
kiszonej

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

zupa chiriska z ryzem
zabielana 350 ml
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

Patki z kurczaka 2 sztuki
porcja

Suréwka z kapusty
pekiriskiej 150 g

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Rosot z makaronem
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150
g

Devolay

Suréwka z selera
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Jabtko

Budyn mleczny waniliowy Jogurt truskawkowy bez
bez cukru150 ml cukru Jogobella Zott

Jabtko

Jabtko

Biszkopty bezcukrowe

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

Chleb graham

Masto ekstra

Ser gouda

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham Chleb graham

Masto ekstra Masto ekstra

twarozek ze Wieprzowina, szynka

szczypiorkiem 80 g pieczona

Pomidor Satata mastowa

Herbata czarna, napar Ogorek

bez cukru Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra
Pomidor

Pasztet wieprzowy,
pieczony

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Ser gouda

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Pasta jajeczna 70 g
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Ser twarogowy, pétttusty
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru
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