WAZNE!

2 Przygotowujac potrawy, nalezy je przyrzadzac tak, aby nie zwiekszac ich ka-
lorycznosci, trzeba zatem unika¢ smazenia, szczegodlnie w gtebokim ttuszczu.
Preferowane techniki kulinarne to:

gotowanie w wodzie

gotowanie na parze

pieczenie w folii, pergaminie

przyrzadzanie potraw z rusztu, grilla.

[A. Czech, J. Taton, M. Bernas, Zasady dietetycznego leczenia cukrzycy. Przewodnik
lekarza — Suplement diabetologiczny, 2001 (5, 30-36)]

PAMIETAJMY:

Dieta cukrzycowa pokrywa sie z zaleceniami zdrowego zywienia. Wymaga tylko
wiekszej dyscypliny, poniewaz konsekwencje jej nieprzestrzegania sg po-
wazniejsze niz w przypadku ludzi zdrowych.

Trzeba pamieta¢, by jes¢ co najmniej 5 razy dziennie (3 positki gtéwne
i 2 o statych porach) i w kazdym positku zachowa¢ odpowiednig zawartos¢
weglowodandw.

Do diety warto wigczy¢ produkty zawierajgce witamine C, witaminy z grupy B, wi-
tamine E, nikiel, cynk, kobalt. Pomocne moga by¢ ziota: pokrzywa, mniszek le-
karski, dziurawiec, rdest ptasi, skrzyp. Warto pamieta¢ o oleju z wiesiotka,
kozieradce, curry, imbirze, wyciggu z drozdzy piwnych i koenzymie Q10.

o Gléwnym zrédiem weglowodanéw powinny byé¢: kasze gruboziarniste,
platki zbozowe, ciemne pieczywo, nieczyszczony ryz, fasola, groch,
soczewica.

© Dobrym zrédtem biatka w prawidtowej diecie sa: ryby morskie, chudy
dréb, cielecina, chude wedliny, mleko i przetwory mleczne odttusz-
czone.

< Dieta powinna by¢ niskotluszczowa. Zaleca sie ttuszcze pochodzenia
roslinnego: oleje, oliwe z oliwek, margaryny.

© Bardzo wskazane sg warzywa (szczegoélnie kapusta, brokut, kalafior,
cebula, czosnek, cykoria, pomidor, ogérek, satata, szparagi, szpinak,
rzodkiewka, natomiast kukurydza, ziemniaki, groszek konserwowy —
w ograniczonych ilosciach) i suréwki (zwtaszcza z kiszonek) oraz
owoce (winogrona w ograniczonych ilosciach).

© Nalezy ograniczaé sél.

o Zaleca sie picie napojow bez cukru, ewentualnie stodzonych stodzi-
kami.




JADLOSPISY

Przyktadowy jadtospis na sezon wiosna-lato

PIERWSZE SNIADANIE (450 kcal, 7 WW)

mleko z garscig ptatkow kukurydzianych i pokrojonymi drobno gruszkami
200g

kromka chleba graham 40 g p—
margaryna 5 g A
ser zotty 20 g
rzodkiewka 50 g
satata (2 liscie)
herbata albo kawa

DRUGIE SNIADANIE (200 kcal, 3 WW)

twarozek homogenizowany z kawatkami owocow 150 g
chleb chrupki 20 g
niegazowana woda mineralna

OBIAD (550 kcal, 12 WW)

kapusniak posypany natka pietruszki 200 g

pstrag pieczony, skropiony sokiem z cytryny 200 g

purée z ziemniakéw posypane natkg pietruszki 100 g

surowka z selera startego na grubej tarce z dodatkiem soku z cytryny, po-
sypana 3 posiekanymi orzechami wtoskimi i polana 3 tyzkami jogurtu natu-
ralnego 200 g

sok z czarnej porzeczki 150 g

PODWIECZOREK (150 kcal, 2 WW)
koktajl ze szklanki kefiru z pokrojong brzoskwinig 250 g

KOLACJA (450 kcal, 6 WW)

2 papryka pieczona, faszerowana 3 tyzkami szpi-
naku z kilkoma kostkami sera z6ttego i posieka-
nym zgabkiem czosnku 250 g

2 kromka pumpernikla 50 g

2 banan 150 g

< herbata mietowa

Kup ksiazke
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Skitadniki
dla 2 oso6b

PIECZONE WARZYWA KORZENIOWE

000 O

(V)

(%)

-
-

2 kg Swiezych ziem-
niakow

2 kg marchwi

2 $rednie cebule

1Y% tyzki oliwy z oli-
wek

1 tyzeczka zi6t pro-
wansalskich

Y2 tyzeczki czarnego
pieprzu

szczypta soli

Wykonanie

WaAabhwWN=

. Piekarnik podgrzej do temperatury 220°C.

. Ziemniaki umyj, obierz i pokroj w kostke.

. Marchewki obierz, umyj i réwniez pokréj w kostke.

. Cebule obierz i posiekaj lub bardzo drobno pokro;.

. Wszystkie sktadniki dobrze wymieszaj.

. Naczynie zaroodporne wysmaruj warstwag ttuszczu i roztéz mieszanke z wa-

rzyw.

. Piecz przez 10 minut, nastepnie przemieszaj warzywa i piecz przez kolejne

20 minut, dopoki warzywa nie stang sie miekkie i lekko nie zbrgzowieja.

Kup ksiazke
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