Dieta w cukrzycy typu | - przyktadowy jadiospis dzienny
Jadtospis dostarcza 2000 kcal i 20 WW

sniadanie: 4 WW owsianka z nasionami chia, pestkami stonecznika i orzechami
wtoskimi z jabtkiem i cynamonem

3 tyzki ptatkow owsianych gorskich i 1 tyzke nasion chia zala¢ gorgcg wodg, odstawic
do napecznienia na ok 10-15 minut. Doda¢ 1509 odttuszczonego jogurtu
naturalnego, 1 tyzke pestek stonecznika i 2 pokruszone orzechy wtoskie oraz %
Jabtka startego na tarce i wymieszac. Posypac Yz tyzeczki cynamonu.

Il $niadanie: 2,5 WW odttuszczony jogurt grecki z truskawkami, bananem i ptatkami
migdatowymi

Garsc truskawek (ok 6 szt.) i 1/2 matego banana (ok 50 g po obraniu) pokroic¢ na
plasterki i wymieszac z odttuszczonym jogurtem greckim (200g). Posypac 2 tyzkami
ptatkow migdatowych.

obiad: 5,5 WW
| danie: zupa krem kalafiorowa z tymiankiem- 1 WW-

Przepis na 4 porcje: W rondlu rozgrzac 1 tyzke oliwy i 1 tyzke masta. Dodac
pokrojone w kostke 2 spore cebule, 2 zgbki czosnku i 3 todygi selera naciowego oraz
listki $wiezego tymianku. Cato$¢ oprdszyc¢ solg i pieprzem i smazy¢ przez chwilke.
Dodac 1 kalafiora rozebranego na mate rézyczki i dola¢ 3 szklanki bulionu
Jarzynowego. Catosc¢ gotowac 20 minut, az warzywa bedg miekkie.Catg zupe
zmiksowac na gtadki krem, aby byta bardziej aksamitna, przecedzic¢ przez sito.
Podawac posypang listkami Swiezego tymianku.

Il danie: pomidorowe kotleciki drobiowe z kaszg gryczang biatg i surowkg z kapusty
pekinskiej- 4,5 WW

Przepis na 4 porcje: 4 nieduze (tgcznie ok 0,5 kg) piersi z kurczaka zmieli¢ w
maszynce. Do miesa dodac¢ odsgczone z oleju i pokrojone w kosteczke 4 plastry
suszonych pomidorow, 2 tyzki posiekanego szczypiorku, biatko z 1 jajka, 1 tyzeczke
przecieru pomidorowego i 2 zmiazdzone lub starte zgbki czosnku. Wszystko
doktadnie wymieszac. Uformowac 4 kotlety i smazyc na bezttuszczowej patelni
teflonowej kilkukrotnie obracajgc do zrumienienia. Podawac z 2 woreczka (50g



suchej) ugotowanej kaszy gryczanej niepalonej oraz 3 tyzkami surowki z kapusty
pekinskiej z marchewka i jogurtem.

podwieczorek: 2,5 WW ciastko owsiane z orzechami i mandarynkg

Przepis na 12 ciastek (12 porcji): 2 szklanki mgki razowej przesia¢, wymieszac z 2
Sszklankami ptatkow owsianych gorskich, 3 jajkami, 2 tyzkami erytrolu, 2 tyzeczkami
miodu, 2 tyzkami masta, 50g pokruszonych orzechow laskowych i 3 tyzkami nasion
stonecznika. Wymieszac na gfadkie ciasto za pomocg miksera. Formowac kulki i
lekko sptaszczajgc nadac im ksztaftt ciastek. Utozy¢ na blasze wytozonej papierem do
pieczenia i piec 10 minut w 180 stC.

kolacja: 4 WW tosos pieczony z warzywami

Na arkuszu papieru do pieczenia utozy¢ oproszony odrobing soli, pieprzu i czosnku
granulowanego filet z tfososia (ok 120g), na nim gars¢ zblanszowanej, zielonej fasolki
szparagowej i na niej gatgzke pomidorkow cherry. Papier zwing¢ w pakiecik,
zostawiajgc niewielkg szczeline. Obok niego potozy¢ nacietego, podgotowanego
przez 10 minut Sredniej wielkosci ziemniaka (ok 120g) w mundurku. Razem piec
przez 20 minut w 200st.C. positek przed snem: 1,5 WW razowa grzanka z mastem,
serek wiejski z pestkami dyni, rzodkiewkami i pomidorkami cherry 1 kromke chleba z
ziarnami (ok 30g) stostowac na suchej patelni, posmarowac odrobing (V2 tyzeczki)
masta. Serek wiejski (100g) wymieszac z 1 tyzkg pestek dyni, i 2 poszatkowanymi
rzodkiewkami



