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Zalecenia zywieniowe w cukrzycy cigzowej

Cukrzyca cigzowa to réznego stopnia zaburzenia tolerancji glukozy. ktore po raz
pierwszy wystapily badz zostaly wykryte w trakcie cigzy.

Celem leczenia cukrzycy jest przede wszystkim zapewnienie prawidlowego rozwoju
plodu oraz odpowiednich przyrostow masy ciala matki i dziecka poprzez osiagnigcie
i utrzymanie normoglikemii, a w zwiazku z tym niedopuszczenie do wahan st¢zenia glukozy
we krwi.

Najprostsza metoda kontroli jest oznaczanie poziomu cukru za pomoca glukometru
(z kropli krwi uzyskanej z naklutego opuszka palca). Do whasciwego monitorowania glukozy
we krwi matki konieczne sa jej codzienne oznaczenia: na czczo oraz godzing po kazdym positku
glownym ($niadaniu, obiedzie. kolacji).

Podstawowym elementem leczenia cukrzycy (uzyskania prawidlowych wartosci
glukozy we krwi) jest przestrzeganie zalecen diety z ograniczeniem weglowodanow tatwo
przyswajalnych, ktéra stanowi profilaktyke hiperglikemii. Dieta ta polega na Swiadomym,
racjonalnym odzywianiu, a prawidlowo skomponowany jadlospis, dostarcza wszystkich
skladnikow odzywezych, witamin, skladnikow mineralnych niezbednych do prawidlowego
rozwoju plodu.

Stosowanie si¢ do zalecen dietetycznych zapobiega powiklaniom u matki, zabezpiecza
przed nadmiernym przyrostem masy ciala w ciazy oraz sprzyja prawidlowemu roZwWojowi
plodu.

SKLAD DIETY

Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych zawiera wszystkie
sktadniki niezbedne do prawidlowego rozwoju plodu.
¢ WEGLOWODANY stanowia 40-50% dziennego zapotrzebowania energetycznego.
Podzial weglowodanow:

v Weglowodany proste, ktére nalezy ograniczy¢ do minimum. Naleza do nich:
glukoza, cukier, miod. dzemy. ciastka, ciasta, cukierki, wyroby czekoladowe.
Weglowodany proste bardzo szybko przenikaja przez barier¢ jelitowa do
krwioobiegu. powodujac tym samym skoki glikemii i zwigkszajac ryzyko
glikozurii (pojawienie si¢ glukozy w moczu). Owoce, soki owocowe oraz
przetwory owocowe takze zawieraja duze ilosci weglowodanow latwo
przyswajalnych, dlatego nalezy spozywac je w ograniczonych ilosciach i tylko
do godziny 16:00. Soki owocowe nalezy pi¢ rozcienczone z woda w stosunku
1:1 (p6t szklanki soku + pot szklanki wody - nie wigeej niz jedna szklanka tak
rozcieficzonego napoju do jednego positku). Stosowanie srodkow slodzacych
jest dozwolone z wyjatkiem sacharyny. ktora przechodzi przez tozysko, a jej
wplyw na pldd nie jest do konca poznany. Jednakze najlepiej jest odzwyczai¢
si¢ od smaku stodkiego, a po stodziki si¢ga¢ tylko w wyjatkowych sytuacjach.

v Weglowodany zlozone zawarte przede wszystkim w przetworach zbozowych:
pieczywie pelnoziarnistym, makaronach petnoziarnistych, grubych kaszach,
ryzu brazowym, dzikim, platkach owsianych. jeczmiennych, suchych nasionach
roslin straczkowych, §wiezych warzywach. Produkty zawierajgce weglowodany
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zozone nalezy spozywa¢ w kontrolowanych ilosciach. poniewaz réwniez
przenikaja do krwi. Mechanizm przenikania cukrow zlozonych do krwioobiegu
rozni si¢ od mechanizmu przenikania cukréow prostych. Weglowodany zlozone
uwalniane sg stopniowo. dlatego tez nie powoduja skokow glikemii. Wzrost
poziomu glukozy po ich spozyciu jest znacznie mniejszy (w poréwnaniu
z weglowodanami prostymi).

Produkty zawierajace weglowodany zlozone powinny wchodzié w_sklad
kazdego posilku.

v' Weglowodany nieulegajace strawieniu: blonnik pokarmowy. Blonnik
pokarmowy op6znia wchlanianie glukozy. a wige zapobiega skokom glikemii.
Produkty bogate w blonnik nie powoduja skokéw glikemii. poprawiaja
perystaltyke jelit.

e BIALKA stanowia 30% calkowitego zapotrzebowania energetycznego. Polowa
zapotrzebowania na bialko. powinna by¢ pokryta przez bialko pelnowartosciowe
pochodzenia zwierz¢cego (chude migso. ryby. jaja, mleko i przetwory mleczne). Bardzo
wazne, aby produkty pochodzenia zwierzecego zawieraly niska zawartosé¢ tluszezu.
Natomiast dobrym zrodlem biatka roslinnego beda. np. nasiona roslin straczkowych,
ktére rowniez nalezy wiaczy¢ do diety.

e TLUSZCZE stanowia 20-30% catkowitego dobowego zapotrzebowania
energetycznego. W diecie osob chorych na cukrzyce ogranicza sie podaz thuszezow
zwierzecych na  korzys¢ tluszczow  roslinnych zawierajacych m.in.  kwasy
omega 3 (dzialajacych ochronnie na uklad sercowo-naczyniowy, stosowanych
w prewencji wielu choréb). Ze wzgledu na specyficzna gospodarke hormonalna
(hormony tozyskowe), kobiety cigzarne z cukrzyca powinny unikaé produktow/potraw
tlustych. Tluszcze réwniez zamieniane sa na glukoze, co skutkuje hiperglikemia
opozniona. Dobrymi zZrodtami tluszczu sa oleje roslinne (np. oliwa z oliwek. olej
rzepakowy. olej Iniany). orzechy. nasiona. pestki. awokado, ale takze tluste ryby
morskie.

PRZYRZADZANIE POTRAW

Wskazane sa nastepujace techniki kulinarne: gotowanie w wodzie 1 na parze,
pieczenie w folii lub pergaminie. duszenie w sosie wlasnym bez obsmazania. grillowanie
(wylacznie na tackach), przygotowywanie positkow w frytkownicy beztluszczowe;.

Przeciwskazane jest smazenie z dodatkiem duzej iloSci tluszczu. Alternatywa sa
natomiast patelnie teflonowe ktore umozliwiaja smazenie beztluszczowe. Dopuszczalne jest
takze smazenie (produktow niepanierowanych) z niewielka iloscia thuszczu roslinnego np. oleju
rzepakowego czy oliwy z oliwek (maksymalnie 2 razy w tygodniu).

Produkty zawierajace bardzo malg ilo$¢ weglowodanéw, ktére mozna spozywaé
w wiekszych ilo$ciach: chude migsa (indyk, kurczak, cielgcina, krolik), wedliny, ryby.
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ZALECENIA OGOLNE

Przy ustalaniu zalecen dietetycznych w cukrzycy ciazowej, nalezy wzia¢ pod uwage nie
tylko dobowa podaz energii, ale rowniez indeks glikemiczny poszczegolnych produktow.

e Dobowa podaz energii (kalorii) powinna by¢ ustalana na podstawie prawidlowej masy
ciala sprzed cigzy. W ciagzy dobowe zapotrzebowanie na energi¢ wynosi
ok. 2200-2400 keal/dobg - ok. 30 keal/kg naleznej masy ciala.

e Zalecany przyrost masy ciala to $rednio 8 — 12 kg, w zaleznosci od wyjsciowej masy
ciala (od ok. 7 kg dla BMI > 29.0 kg/m” do 18 kg dla BMI < 18.5 kg/m?).

e Dieta kobiety cigzarnej sklada si¢ z czestych. ale nieobfitych positkow. Nalezy
spozywac¢ 6 posilkow dziennie: $miadanie, Il Sniadanie, obiad, podwieczorek,
kolacja, posilek nocny (spozywany pél godziny przed pojSciem spac).

e Posilki nalezy spozywaé¢ o stalych porach (dopuszczalne przesunigcie czasowe
w spozyciu positkow do okolo 2 godziny), w regularnych odst¢pach czasu.

e Pierwsze $niadanie powinno by¢ spozyte nie pozniej niz o godzinie
8:30 (maksymalnie 30-40 min po przebudzeniu).

e Przerwy migdzy posilkami powinny wynosi¢ okolo 3 godzin, a przerwa nocna
najlepiej, Zzeby wynosila 8 godzin.

Przykladowy rozklad positkow

Posilki Godziny spozywania posilkow
| sniadanie 7.00-8.00

II sniadanie 0k.10.00

Obiad 13.00-14.00

Podwieczorek ok. 16.00

Kolacja ok. 19.00

Posilek nocny 22.00-22.30

AKTYWNOSC FIZYCZNA

O ile nie ma przeciwwskazan polozniczych i ciaza przebiega prawidlowo. wprowadz
aktywno$¢ fizyczng o umiarkowanej intensywnosci (10-30 min na dobe, najlepiej po
posilku). Zalecane sa spacery. nordic walking. ptywanie. aqua aerobic. wybrane ¢wiczenia jogi

czy pilatesu.

INDEKS GLIKEMICZNY

Indeks glikemiczny oznacza jak szybko po spozyciu danych produktéw rosnie we krwi
stezenie cukru (glukozy). Indeks ten zwany jest rowniez wskaznikiem glikemicznym. Im
wyzsza wartos¢ IG danego produktu, tym wyzszy poziom cukru we krwi po spozyciu tego
produktu. Produkty o wysokim indeksie glikemicznym powoduja nagly wzrost poziomu cukru
we krwi. Powolne przyswajanie i stopniowy wzrost oraz spadek poziomu cukru we krwi po
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spozyciu produktow o niskim indeksie glikemicznym. ulatwia kontrole poziomu cukru we krwi
u 0s6b chorych na cukrzyce. Jest to rowniez zalecane dla 0sob zdrowych. poniewaz powoduje
mniejsze wydzielanie hormonu insuliny. Wolne przyswajanie pozwala ograniczy¢ napady
glodu. Najkorzystniejsze do spoizycia sa produkty, ktérych indeks glikemiczny nie

przekracza wartosSci 55.

Wyréznia si¢ trzy progi wartosci 1G:

« niski IG, tj. <55

o Sredni IG, tj. miedzy 55 a 75

o wysoki IG tj. >75

Indeks glikemiczny produktow wzrasta podczas obrébki mechanicznej
(obieranie owocow/warzyw ze skorki, rozdrabnianie, wyciskanie soku,
$cieranie na tarce, miksowanie) i termicznej (gotowanie, pieczenie,
smazenie), dlatego zalecane jest spozywanie produktéow jak najmniej
przetworzonych. Réwniez oczyszezanie ziaren zb6z, mielenie, prazenie czy
ekspandowanie przyczynia si¢ do podwyzszanie 1G.

Ponizsza tabela zostala stworzona na podstawie ogolnych zalecen zywieniowych w cukrzycy.
jak réwniez w cigzy oraz poprzez uwzglednienie indeksu glikemicznego danych produktow

PRODUKTY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
Produkty zbozowe Pieczywo:  pelnoziarniste, Pieczywo biale, tostowe,
razowe, zytnie, gryczane (bez cukiernicze, rogaliki
karmelu. miodu, stodu itp.). francuskie.

chrupkie zytnie (bez dodatku
cukru),

Platki naturalne gotowane al.
dente np.: owsiane gorskie,

orkiszowe. jeczmienne,
zytnie,
Otrgby  owsiane.  Zytnie.

orkiszowe

Ryz  brazowy.  basmati.
komosa ryzowa (quinoa).
amarantus (ziarno),

Kasze: bulgur, jeczmienna.
orkiszowa. gryczana. pgczak,
Makarony: pelnoziarniste
(ugotowane al dente). z
nasion roslin straczkowych.
konjac.

Gotowe platki $niadaniowe,
Ciasta, ciasteczka,

Wyroby z maki pszennej.
ziemniaczanej,
kukurvdzianej.

Stone paluszki, krakersy.
Ryz bialy.

Makaron: pszenny, ryzowy.
kukurydziany,

Kasze: manna,  Kkuskus,
jaglana (dozwolona
sporadycznie, w niewielkich
ilosciach, nierozgotowana.
na wytrawnie).

Platki kukurvdziane, wafle
ryzowe.



Warzywa
(najlepiej surowe, jak
najmniej poddane

obrobcee termicznej czy
mechanicznej)

Owoce

(najlepiej spozywac do
godziny 16:00 w formie
nierozdrobnionej, jesli
to mozliwe ze skorkq,
dobrze je jesé
w polgczeniu z innym
produktem — nie same)

Nabial

(ze wzgledu na cukier
mleczny, laktoze, nie
zaleca si¢ spoiywania
mleka Jako
samodzielnego posilku

oraz w  godzinach
porannych, kiedy
wysigpuje najwigksza

insulinoopornosc)

Migso
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Wigkszos¢  warzyw. soki
warzywne bez cukru, bez
ograniczen mozna  jes¢:
salate,  cykorig.  kapustg.
brokuly., kalafior. ogorki,
rzodkiewke, szczypiorek.
cebulg, cukinig, seler
naciowy, szparagi, szpinak,
Kiszonki,

Nasiona roslin straczkowych.
Gotowane ziemniaki i bataty
(gotowane w catoscli,
najlepiej schlodzone.
dozwolone

w niewielkiej ilosci).

Owoce  mniej  dojrzale,
o IG < 55 np: czarna i
czerwona porzeczka, sliwki,
boréwki amerykanskie, kiwi,
morele,  wisnie,  agrest,
brzoskwinie, nektarynki,
grejpfruty. jablka, truskawki,
cytrusy, gruszki, arbuz.

Mleko,
Jogurt  naturalny,  kefir,
maslanka naturalna,
serwatka,
Ser bialy,

Nap6j migdalowy. sojowy,
kokosowy.

Gotowane, pieczone,
duszone bez obsmazania,

Kukurydza, bob (dozwolone
okazjonalnie w niewielkiej
ilosci),

Ziemniaki, bataty smazone
(frytki, talarki), puree oraz
pieczone

Warzywa konserwowe
(cukier w zalewie),
Gotowane i pieczone:
buraki. marchew, seler i
dynia.

Dojrzale banany, winogrona,
ananas,

Owoce suszone.

Owoce kandyzowane.
Owoce w syropie.

Produkty mleczne tluste,
Masto i1 margaryna w
ograniczonych ilosciach
Mleko skondensowane,
Smietana,  $mietanka
kawy,

Sery topione i ple$niowe,
Jogurty smakowe.

Napoj owsiany.

Produkty typu 0% tluszczu
(moga zawiera¢ wiegcej
cukru lub innych dodatkéw
poprawiajacych ~ smak i
konsystencje, dlatego zawsze
nalezy czyta¢ etykiety.)
Produkty bez laktozy (cukier
nie znika z produktu, lecz
zmienia posta¢ — laktoza
zostaje rozlozona na dwa
cukry proste,).

do

Tluste migso, kaczki, gesi.
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e Indyk. kurczak (bez skory), Kietbasy, salami. pasztety.
cielgcina,  krolik,  chuda parowki.
wolowina raz w tygodniu e Watrobka.
(zrodlo  zelaza),  schab e Migso smazone w panierce,
wieprzowy, poledwica duszone z wczesniejszym
wieprzowa, obsmazeniem.

e Chude wedliny (najlepiej
piec samemu).

Ryby e Dorsz. miruna, fladra, losos e W panierce, smazone,

(minimum 2 razy (w ograniczonych ilosciach e Tluste,

w tygodniv) ze wzglgdu na  wysoka e Z niepewnych zrédel, ryby
zawartos¢ tluszczu), Sledz. drapiezne (ze wzgledu na
makrela atlantycka. szprot. kumulacie w nich metali

cigzkich takich jak. np. rtec).
Ryby smazone. panierowane.
Ryby i owoce morza
SpozZywane na surowo

Napoje e Woda mineralna, e Napoje stodzone. czekolada,

e Herbaty owocowe gotowe SYropy do
aromatyzowane,  Rooibos, rozcienczania.
herbata czarna, e Napoje alkoholowe.

e [Lekkie napary ziolowe e Wody smakowe, soki
(najlepiej po konsultacji) np.: owocowe kartonowe,
pokrzywa. migta, rumianek, e Kawa zbozowa,
koperek. e Morwa biala. herbata zielona.

Desery e (Galaretki bez cukru, kisiel e Cukier. miod. dzem.
bez cukru. budyn bez cukru. czekolada. stodycze, ciasta.

e Salatki 2z  dozwolonych lody. bita $mietana, torty.
owocow, gorzka czekolada z ciasto francuskie i
duza zawartoscia kakao potfrancuskie, wyroby

e Orzechy + pestki dyni + czekoladopodobne,  ciasto
pestki slonecznika — garsé kruche
takiej mieszanki na dzien.

Sosy e Domowe sosy na bazie oliwy Majonez, ketchup,

z oliwek, jogurtu, ziol,
cytryny

Na bazie smietany,
Serowe,
Gotowe sosy.

W cukrzycy ciazowej wazne jest. aby uwzgledni¢ zarowno zalecenia dotyczace cukrzycy
i jednoczesnie ciazy.

Z uwagi na to produktami przeciwwskazanymi w ciazy sa:

Niepasteryzowane mleko i przetwory z niego przygotowywane. np. oscypki ze
wzgledu na ich niepewna jakos¢ mikrobiologiczna. Ser feta. plesniowy i camembert —
moga by¢ zrodlem Listerii (bakterii powodujacej infekcje pokarmowe z ostrym
przebiegiem lub uogdlnione infekcje grypowe). Kobiety spodziewajace si¢ dziecka sa
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okoto 20 razy bardziej podatne na listerioz¢ niz pozostali dorosli. Choroba moze by¢
przeniesiona do plodu przez tozysko, nawet jesli u matki nie ma zadnych jej objawow
i prowadzi¢ do przedwczesnego porodu, poronienia lub powiklan zdrowotnych
u dziecka.

Surowe i niedopieczone migso (tatar, krwisty befsztyk) i surowe wedliny. takie jak:
szynka parmenska, ktore moga by¢ przyczyna zakazenia np. toksoplazmoza.

Surowe ryby i owoce morza (sushi, ostrygi), ktére moga by¢ zrodlem groznych
bakterii chorobotwdrczych lub pasozytow.

Ryby lowione z zanieczyszczonych wod.

Ryby drapiezne. np. rekin, makrela krolewska, miecznik, tunczyk duzy — duza
zawartos¢ rteci.

Surowe jaja. jajko na migkko. kogel-mogel, ciasta typu tiramisu czy sernik na zimno.
Surowe kielki — ryzyko zatrucia pokarmowego.

Watrébka — ze wzgledu na nadmierna ilo§¢ witaminy A wystepujacej w postaci
retinolu. co moze powodowac szereg wad wrodzonych u plodu.

Kolorowe napoje gazowane — sg sztucznie barwione i aromatyzowane, majg bardzo
duzo cukru, a niektére z nich (np. cola) zawieraja kofeing, ktorej nadmierne ilosci moga
zaburzy¢ prawidlowy przebieg ciazy.

Zywnosé wysokoprzetworzona: koncentraty zup. sosow. konserw — zawieraja one
znaczne ilosci substancji dodatkowych (konserwantow, sztucznych barwnikow,
aromatow), ale rowniez fast-foody.

Uzywki: alkohol, papierosy, narkotyki.

Normy glikemii (cukru) we krwi w cukrzycy cigzowej

Na czezo 70-90 mg % (3,9-5,0 mmol/l)

1 godzina po posilku gléwnym 110-140 mg % (6,1-7,8 mmol/l)

Przykladowa dieta (~2300 kcal)

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3
Sniadanie ~ 450 kcal Sniadanie ~ 480 kcal Sniadanie ~ 450 kcal
Omlet z szynka, warzywami Kanapki z pasta awokado z Kanapki ze schabem pieczonym

i fetg jajkiem - chleb zytni - 3 kromki (70 g).

- jajka kurze — 2 sztuki (110 g). - chleb pelnoziarnisty- 3 kromki - margaryna roslinna - 1.5

- pomidorki koktajlowe — 6 sztuk | (120g), tyzeczki (15 g)

(120 g) - awokado - 2 sztuki (70g). - schab pieczony - 3 plastry (50 g)
- rukola — gars¢ (20 g) - jajko na twardo - 1 sztuka (55 g). | - salata — 2 liscie (10 g)

- szynka drobiowa — 2 plastry - szezypiorek - 3 tyzki (15 g). - papryka czerwona — Y2 sztuki
(30 g) - salatka z ogorka, pomidora (100 g)

- cebula — 2 plastry (30 g). (200 g), Woda mineralna
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- papryka — %4 sztuki (ok. 50 g)
- ser feta— 2 plastry (40 g)

- pestki stonecznika — | tyzka
(10 g)

- chleb razowy — kromka (35 g)
Woda mineralna

Herbata bez cukru

I1 sniadanie ~ 280 kcal

Il sniadanie ~ 250 kcal

II sniadanie ~ 250 kcal

Jogurt naturalny z jablkiem i
cynamonem

- jogurt naturalny — 6 tyzek
(150 g).

- jablko — Y2 sztuki (90 g)

- orzechy wiloskie — 4 sztuki

(15 g)

- platki owsiane — 1 tyzka (10 g)
- cynamon w proszku — 2

Salatka owocowa z migdalami
- jogurt naturalny — 6 tyzek
(150 g).

- maliny - gars¢ (60 g).

- boréwki - gars¢ (60 g),

- migdaly - I tyzka (15 g)

Truskawkowy deser

- truskawki mrozone — pot
szklanki (75 g)

- serek ziarnisty — 7 tyzek

(140 g)

- platki owsiane - 1 tyzeczka (5 g)
- migdaly — 2 tyzki (8 g)

tyzeczki (2 g)

Obiad ~ 600 kcal Obiad ~ 600 kcal Obiad ~ 600 kcal
Zupa krupnik Zupa z zielonego groszku Zupa kapusniak
- migso drobiowe (50 g). - migso drobiowe (50 g) - migso drobiowe (50 g).

- wloszezyzna tarta (3 tyzki),

- kasza jeczmienna (1 tyzka).

- przyprawy

Kurczak pieczony w folii z
ziemniakami i kalafiorem
Kurczak (udo bez skory) - 200 g,
Ziemniaki ugotowane i
ochtodzone (2 szt.) — 160 g,
Kalafior (1 szklanka) — 160 g
Woda mineralna z evtryna

- wloszczyzna tarta (3 tyzki).

- groszek zielony - Y2 szklanki
(70 g)

- jogurt naturalny (1 lyzka).

- przyprawy

Golabki w sosie pomidorowym
(2 sztuki) z ziemniakami

- migso z indyka lub kurczaka
(100 g),

- rvz brazowy (2 tyzki),

- jajko (1 sztuka),

- kapusta biala (2 liscie).

- tarty chleb zytni (%2 kromki),

- koncentrat pomidorowy

(1 tyzka),

- przyprawy

Ziemniaki ugotowane i
ochlodzone (2 szt.) — 160 g.
Kompot z owocéw mrozonych
bez cukru

- wloszczyzna tarta (3 tyzki),

- kapusta kiszona (3 tyzki),

- przyprawy

Ryba pieczona w folii lub
pergaminie (mintaj 150g)
Ziemniaki ugotowane i
ochtodzone (2 szt.) - 160g,
Mizeria z jogurtem (200 g),
Kompot z owocow mrozonych
bez cukru

Podwieczorek ~ 280 kcal

Podwieczorek ~ 250 kcal

Podwieczorek ~ 250 kcal

Kanapki z serem bialym

- chleb zytni 100% - 2 kromki (70
2)

- roszponka — gars¢ (25 g)

- pomidor — %2 duzej sztuki

(ok. 90 g)

Pieczone pelnoziarniste placki
twarogowe:

- jajko - 1 sztuka (50 g)

- ser twarogowy - %2 kostki

(125 g)

- maka pelnoziarnista — 5 tyzek
(70 g)

Serek wiejski z rzodkiewka,
szezypiorkiem i pestkami
slonecznika

- serek wiejski naturalny — 7 tyzek
(140 g)

- rzodkiewka — 3 sztuki (45g)

- szczypiorek — 1 lyzka (5 g)




@ Szpital Kliniczny im. ks. Anny Mazowieckiej

- ser twarogowy chudy — 2 plastry
(60 g)

- oliwa z oliwek — 1 tyzeczka

(5 ml)

- proszek do pieczenia - 1
tyzeczka (2.5 g)
- jabtko — Y sztuki (70 g)

- pestki stonecznika — 1 tyzeczka

(5g
- chleb zytni — 1 kromka (35 g)

Kolacja ~ 450 kcal

Kolacja ~ 480 kcal

Kolacja ~ 450 kcal

Salatka z ryzu brazowego z
tunczykiem, fasolg i koperkiem
- ryz brazowy. suchy — 5 tyzek
(50 g).

- tunczyk w sosie wlasnym — 3
tyzki (90 g).

- fasola czerwona (ugotowana lub
z puszki) — Y2 szklanki (80 g).

- ogorki kiszone — 2 male sztuki
(100 g).

- papryka czerwona — Y4 sztuki (50
£),

- jajko gotowane — | sztuka (55 g)
- jogurt naturalny — 1 lyzka (20 g)
- koperek — % tyzeczki (3 g)
Herbata bez cukru

Salatka jarzynowa i pieczywo

- chleb zytni - 3 kromki (105 g).

- margaryna roslinna —

1.5 tyzeczki (15 g).

Salatka jarzynowa

- ogorek kiszony. brokut i kalafior
gotowany, pietruszka korzen, por,
jabtko (250 g)

- jogurt naturalny - 1 tyzka (25 g).
Woda mineralna

Kurczak w galarecie i pieczywo
- chleb zytni - 2 kromki (70 g).

- margaryna roslinna - 1,5
lyzeczki (15 g)

Kurczak w galarecie

- kurczak - Y2 piersi bez skory
(100 g)

- kalafior, brokul, pietruszka - 90g
- zelatyna — 1 tyzeczka (4 g).

- salata, cykoria

Woda mineralna

Posilek nocny ~ 190 kcal

Positek nocny ~ 190 kcal

Positek nocny ~ 200 kcal

Kanapka z wedling

- chleb razowy - 1 kromka (35 g).
- margaryna roslinna - 1 lyzeczka
(10 g).

- wedlina drobiowa - 2 plastry
(30 2).

- salata, ogorek swiezy

Kanapka z indykiem pieczonym
- chleb pelnoziarnisty — 1 kromka
(35g)

- margaryna roslinna — 1 tyzeczka
(10 g).

- indyk pieczony - 3 plastry

(60 g).

- salata. rzodkiewka

Salatka z papryka, kasza

i sosem musztardowym

- papryka czerwona — "2 sztuki
(100g)

- ser mozzarella - 2 plastry (40g)
- roszponka - 1 gars¢ (25g)

- sok z cytryny - pét tyzeczki (3
ml)

- musztarda dijon bez cukru -

| tyzeczka (10 g)

- kasza bulgur — 1 tyzka (15 g)

Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6
Sniadanie (~450 kcal) Sniadanie (~450 kcal) Sniadanie (~450 kcal)
Kanapki z pasta rybng Kanapki z wedling Kanapki z salatka z feta
- chleb zytni - 2 kromki (70 g). - chleb zytni (3 kromki) - 105g - chleb zytni 100% - 2 kromki
- margaryna ro$linna - 1 tyzeczka | - margaryna roslinna — 1 tyzeczka | (70 g)
(10 g) (10 g), - margaryna roslinna — 2 tyzeczki
- makrela atlantycka we¢dzona — - wedlina drobiowa - 3-4 plastry (10 g)
2 tyzki (70 g), (50 g), - wedlina z kurczaka — 2 plastry
- jajko — | sztuka (55 g). - salata. pomidor (40 g)

- ogorek — Y2 sztuki (90 g).

- pomidor — 3 plastry (60 g).
- szezypiorek — 1 tyvzka (5 g),
Woda mineralna

Herbata bez cukru

- pomidor — 1 sztuka (150 g)

- papryka — % sztuki (ok. 50 g)

- ogorek zielony — " sztuki (90 g)
- rukola — gars¢ (20 g)
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- ser typu feta— 50 g

- oliwa z oliwek — 1 tyzeczka (5 g)
- bazylia. oregano. pieprz — do
smaku

Herbata czerwona bez cukru

11 $niadanie ~280 kcal

Il Sniadanie ~280 kcal

Il $niadanie ~280 keal

Salatka ze szpinakiem i serem

- szpinak — 2 garscie (50 g)

- ser biaty chudy — 2.5 tyzki (50 g)
- pestki stonecznika — 1 tyzeczka
(5g)

- suszone pomidory — 2 sztuki
(40 2)

- olej z suszonych pomidorow —

1 tyzeczka (5 g)

- sok z cytryny — 2 tyzki (12 g)

- chleb razowy — 1 kromka (35 g)
Woda mineralna

Nocna owsianka z pomarancza
i twarozkiem

- platki owsiane — 3 tyzki (30 g)
- pomarancza — 2/3 sztuki (ok.
160 g)

- ser twarogowy chudy -

2 Yatyzki (50 g)

- orzechy wloskie — 3 sztuki (10
2)

Woda mineralna

Koktajl malinowy

- maliny ($wieze lub mrozone) —
50g

- jablko — Y2 duzej sztuki (ok. 100
2)

- kefir — szklanka (250 g)

- otrgby pszenne — 1 tyzeczka
(4g)

- orzechy laskowe — 1 tyzka (15 g)
Woda mineralna

|
|

Obiad ~600 keal

Obiad ~600 keal

Obiad ~600 keal

Zupa pomidorowa

- migso drobiowe (50 g)

- wloszczyzna tarta (3 tyzki).

- pomidory lub koncentrat

- jogurt naturalny (1 tvzka),

- przyprawy

Bitki wieprzowe z kasza
gryczang i kiszong kapusta
Kasza gryczana (3 lyzki) — 45 g.
Bitki wolowe (100 g).

Kapusta kiszona (5 tyzek) — 150 g
Kompot z owocéw mrozonych
bez cukru

Rosol z kurczaka

- kurczak migso (60 g)

- wloszezyzna (3 tyzki).

- makaron (2 tyzki) - 30g

- przyprawy

Kurczak z rosolu

Kasza peczak (3 lyzki)- 45¢g
Surowka:

-kapusta pekinska, marchew,
jabtko (150 g)

- jogurt naturalny - 2 tyzka (50g)
Woda mineralna z cytryna

Zupa ogérkowa

- migso drobiowe (50 g).

- wloszczyzna tarta (3 tyzki),

- ogorek kiszony - 2 srednie sztuki
(120 g)

- jogurt naturalny - 1 tyzka (25 g).
- przyprawy

Ryz brazowy (3 lyzki) - 45g
Pulpet drobiowy w jarzynach

- migso z indyka lub kurczaka
(100 g).

- jajko (% sztuki),

- tarty chleb zytni (%2 kromki).

- wloszczyzna tarta,

- przyprawy

Salatka z pomidora

- pomidor — 1 sztuka (150 g)

- cebula - 1 tyzka

Kompot z owocow mrozonych
bez cukru

Podwieczorek ~280

Podwieczorek ~280

Podwieczorek ~280

Kakaowy muffin z fasoli

- fasola czerwona konserwowa —
4 tyzki (80 g)

- jagody/borowki swieze lub
mrozone — garsc (50 g)

- kakao naturalne — 1 tyzka (10 g)

Kanapki z hummusem i salatkg
- chleb pelnoziarnisty — 1 kromka
(35g)

- hummus — 2 tyzki (ok. 50 g)

- ogorek zielony — 'z sztuki (100
g)

Peczotto z brokulami i jogurtem
- kasza peczak — 2 tyzki (30 g)

- brokut — V4 sztuki (125 g)

- jogurt naturalny — 2 tyzki (50 g)
- oliwa z oliwek — 1 tyzeczka

(5 ml)
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- proszek do pieczenia —
V2 tyzeczki (3 g)

- siemi¢ Iniane mielone —
| tyzeczka (5 g)

Kefir naturalny do picia —
Y2 szklanki (120 g)

- cukinia - 50 g

- papryka czerwona — "4 sztuki
(ok. 50 g)

- rukola — gars$¢ (20 g)

- oliwa z oliwek — 1 tyzeczka
(5 ml)

- platki migdalowe — 1 tyzka
(10g)

- czosnek — 1 zabek (5 g)

- 501, pieprz — do smaku

Kolacja ~450 kcal

Kolacja ~450 kcal

Kolacja ~450 kcal

Cukinia faszerowana

- cukinia — 0,5 sztuki (ok. 300 g)
- cebula — 0.5 sztuki (ok. 40 g)

- oliwa z oliwek — 0.5 tyzki (5 g)
- ryz brazowy — 2 tyzki (20 g)

- migso mielone — 100 g

- pomidory w puszcze — Y4 puszki
(100 g)

- koncentrat pomidorowy —

1 tyzka (25 g)

- natka pietruszki — 0.5 tyzeczki
(32

- koperek — 0.5 tyzeczki (2 g)

- 801, pieprz. oregano, bazylia,
papryka stodka, papryka ostra —
do smaku

Herbata bez cukru

Ryz z pomidorami, szpinakiem i
ciecierzycy

- ryz brazowy — 4 lyzki (40 g)

- ciecierzyca w zalewie —

2/3 szklanki (110 g)

- olej rzepakowy — 2/3 tyzki (ok.
7 ml)

- cebula — ¥ sztuki (60 g)

- czosnek — 1 zabek (6 g)

- pomidor — 1 sztuka (170 g)

- oliwki czarne marynowane —

S sztuk (15 g)

- szpinak — 2 garscie (50 g)

- natka pietruszki — %4 pgczka
(10 g)

- sOl. pieprz, tymianek suszony —
do smaku

Woda mineralna

Potrawka z soczewicy

- soczewica — 2 tyzki (25 g)

- olej rzepakowy — lyzeczka (4 g)
- cebula — 0.5 sztuki (ok. 40 g)

- czosnek — 1 zabek (5 g)

- papryka—40 g
- suszone pomidory — 2 sztuki (ok.
15 g)

- fasola czerwona z puszki — 80 g
- pomidory z puszki — 80 g

- bulion jarzynowy — 100 ml

- chleb zytni — 1 kromka (35 g)

- awokado — % sztuki (ok. 35 g)
- papryka stodka i ostra

w proszku, oregano, kmin
rzymski, sol, pieprz — do smaku
Herbata bez cukru

Posilek nocny ~190 kcal

Posilek noecny ~190 keal

Posilek nocny ~190 kcal

Kanapka z indykiem pieczonym
- chleb pelnoziarnisty - 1 kromka

(35 g).

- margaryna roslinna — 1 tyzeczka
S g).

- indyk pieczony - 3 plastry

(60 g).

-salata, ogorek kiszony

Kanapka z wedling

--chleb pelnoziarnisty - 1 kromka
(35 g),

-margaryna roslinna — 1 lyzeczka
(5 g).

-wedlina drobiowa - 3 plastry
(50 g).

-salata. ogorek. rzodkiewka

Kanapka z jajkiem

- chleb zytni - 1 kromka (35 g).

- margaryna roslinna — 1 lyzeczka
(5g)

- jajo kurze — 1 sztuka (ok. 55 g).

- salata lodowa. pomidor, ogorek

zielony, szczypiorek
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