PRZYKLADOWY JADtLOSPIS
DLA PACJENTA POUDAROWEGO
Z CUKRZYCA TYPU 2

@ DLAUMYSLU.PL




Sktadniki:

jaja cate — 112 g (2 sztuki)

papryka czerwona - 70 g ("2 sztuki)

butka zytnia - 65 g (1 sztuka)

szynka z piersi kurczaka - 45 g (3 plasterki)
masto - 5 g (1tyzeczka)

oregano (suszone) - 1 g (szczypta)

sol biata - 1 g (szczypta)

Sktadniki:

pomarancza - 200 g (1 sztuka)

napoj sojowy naturalny - 200 g (4 szklanki)
ptatki ryzowe (btyskawiczne) - 30 g (3 tyzki)

Wartos¢ energetyczna: 733,9 kcal

Skfadniki:

jogurt naturalny - 80 g (4 tyzki)
ogorek — 80 g (2 sztuki)

pomidory koktajlowe — 80 g (4 sztuki)
ciecierzyca - 45 g (3 tyzki)

oliwki czarne - 30 g (2 tyzki)

koper ogrodowy - 8 g (1tyzka)

sol himalajska - 2 g (2 szczypty)

pieprz czarny mielony - 2 g (2 szczypty)

Przygotowanie:

Jajka rozkto¢ z przyprawami, dodaj pokrojone

w kostke papryke i szynke.

Usmaz na rozgrzanej patelni bez uzycia ttuszczu.
Butke przekréj i posmaruj mastem.

Przygotowanie:

Pomarancze obierz ze skorki i podziel na czastki.
Wymieszaj wszystkie sktadniki w blenderze.

Przygotowanie:

Ciecierzyce ugotuj wedtug instrukcji na opakowa-
niu (najlepiej namocz jg dzien wczesniej) lub uzy;j
gotowej z puszki.

Pokroj ogorki, pomidorki, oliwki i koper.
Wymieszaj wszystkie sktadniki z jogurtem i przy-
prawami.

Wartos¢ energetyczna: 285,8 kcal

Skfadniki: Przygotowanie:

woda - 250 g (1 szklanka)

cukinia - 150 g ("2 sztuki)

ziemniaki - 80 g (1 wieksza sztuka lub 2 mniejsze)
groszek zielony - 30 g (2 tyzki)

soczewica zielona - 10 g (% tyzki)

pestki dyni (tuskane) - 7 g (¥s tyzki)

cebula dymka - 5 g (¥ sztuki)

czosnek - 5 g (1 zabek)

oliwa z oliwek - 5 g (2 tyzki)

olej Iniany ttoczony na zimno - 5 g (2 tyzki)
papryka stodka (mielona, wedzona) - 2 g (¥ tyzeczki)
sol biata - 1 g (szczypta)

pieprz czarny mielony - 1 g (szczypta)

Soczewice optucz i namocz w wodzie.

Ziemniaki ugotuj.

Cebule i czosnek pokroj drobno i podsmaz na oliwie
w garnku. Nastepnie dodaj pokrojong w kostke cu-
kinie, groszek i dalej chwile smaz.

Dodaj ziemniaki, odsgczong z wody soczewice,

a nastepnie cato$¢ zalej wodg i gotuj do czasu, az
soczewica bedzie miekka.

Dodaj olej, przyprawy i zmiksuj wszystkie sktadniki.
Podaj z prazonymi pestkami dyni.



Sktadniki:
baktazan - 100 g (2 sztuki)
mieso z piersi indyka- 80 g
szpinak - 50 g (2 garscie)
komosa ryzowa (quinoa), ziarna — 42 g (3 tyzki)
oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka)
orzechy wioskie - 8 g (2 tyzki)
rozmaryn - 4 g (1tyzeczka)
ocet balsamiczny - 3 g (1tyzeczka)
mielona stodka papryka - 2 g (% tyzeczki)
kurkuma - 2 g (¥ tyzeczki)
sol biata - 1 g (szczypta)

Wartos¢ energetyczna: 715,5 kcal

Sktadniki:
jogurt typu islandzkiego (skyr) - 150 g (1 opakowanie)
kiwi - 75 g (1 sztuka)
nasiona chia - 10 g (2 tyzeczki)

Wartos¢ energetyczna: 192,6 kcal

Sktadniki:
serek wiejski (light) - 150 g (1 opakowanie)
ogorek — 60 g (1" sztuki)
toso$ wedzony - 60 g
awokado - 40 g (%5 sztuki)
suszone pomidory (w oleju, odsaczone) -
30 g (2 sztuki)
roszponka - 20 g (1 gars¢)
koper (w peczkach) - 5 g (1 peczek)
sok cytrynowy - 3 g (V2 tyzki)
pieprz czarny mielony - 1 g (szczypta)

$wiezy sok marchwiowy - 250 g (1 szklanka)

Wartos¢ energetyczna: 447,4 kcal

Warto$¢ energetyczna: 2375,2 kcal

Przygotowanie:

Piekarnik nagrzej do 200 °C.

Baktazana pokroj w plastry, dopraw rozmarynem,
papryka i kurkuma.

Indyka pokréj na wieksze kawatki i przypraw odrobing
soli.

Baktazana wytdz na blaszce, na papierze do piecze-
nia. Wstaw do piekarnika i piecz do miekkosci przez
ok. 20 min. W potowie pieczenia przemieszaj i dodaj
posiekane orzechy oraz kawatki indyka.

Komose wsyp do matego garnka, wlej % szklanki
wody, odrobine soli. Gotuj pod przykryciem przez ok.
20 min do miekkosci, az komosa wchtonie caty ptyn.
Komose wymieszaj z upieczonym baktazanem, oliwg,
miesem i orzechami.

Dodaj optukany, osuszony szpinak i wymieszaj raz
jeszcze, poki sktadniki sg jeszcze ciepte.

Danie wyt6z na talerz i delikatnie skrop octem balsa-
micznym.

Przygotowanie:

Nasiona chia zalej wrzatkiem i odstaw na 3 min.
Kiwi pokréj w kosteczke.
Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Przygotowanie:

Przet6z roszponke do miski.

Serek wiejski odsgcz z nadmiaru Smietanki i wlej do
pojemnika obok roszponki.

Dodaj poszarpanego w dtoniach tososia, posiekane
suszone pomidory, plastry awokado polane sokiem
z cytryny oraz plastry Swiezego ogorka.

Catos¢ posyp pieprzem i posiekanym koperkiem.

Biatko: 147,3 g | Thuszcze: 84,3 g | Weglowodany: 222,8 g | Btonnik: 45,4 g



Sktadniki:
napoj sojowy naturalny - 250 g (1 szklanka)
pomarancza - 200 g (1 sztuka)
migdaty - 45 g (3 tyzki)
ptatki owsiane bezglutenowe - 40 g (4 tyzki)
midd pszczeli- 20 g (45 tyzki)

Wartos¢ energetyczna: 679,3 kcal

Sktadniki:
pomarancza - 200 g (1 sztuka)
sok marchwiowy — 125 g (2 szklanki)
kefir (1,5% tt.) - 100 g (5 tyzek)
truskawki - 70 g (1 gars¢)
szpinak — 25 g (1 gars¢)

Wartos¢ energetyczna: 223,9 kcal

Sktadniki:
bataty - 200 g (1 sztuka)
woda mineralna niegazowana - 125 g (V2 szklanki)
ro$linne mieso mielone- 100 g
szpinak - 50 g (2 garscie)
cebula - 50 g (V2 sztuki)
ser mozzarella- 45 g
olej rzepakowy - 10 g (1 tyzka)

sok marchwiowo-jabtkowy - 250 g (1 szklanka)

Wartos¢ energetyczna: 712,6 kcal

Skfadniki:
jogurt naturalny (2% tt.) - 180 g (9 tyzek)
ananas - 160 g (2 plastry)
otreby pszenne - 40 g (10 tyzek)

Wartos¢ energetyczna: 303,2 kcal

Przygotowanie:
Ptatki ugotuj na napoju sojowym.
Dodaj pokrojong w kostke pomarancze i podgotuj.
Postodz miodem.
Migdaty posiekaj i posyp nimi owsianke.

Przygotowanie:
Pomarancze obierz ze skorki i pokroj na mniejsze
kawatki.
Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do blendera lub malaksera.
Smoothie wypij od razu po przygotowaniu.

Przygotowanie:
Batata dobrze wyszoruj i przekréj na pot. Przetéz do
naczynia zaroodpornego i podlej woda. Piecz ok.
40 min w 180 °C.
W miedzyczasie poddu$ mieso na oleju z pokrojong
cebulg i szpinakiem. Dodaj mozzarelle, dopraw.
Wuyjmij batata z piekarnika, wydraz cze$¢ migzszu.
Wydrazony miazsz wymieszaj z farszem i wtéz do
batata.

Przygotowanie:
Pokr6j ananasa w kostke.
Wymieszaj wszystkie sktadniki.



Skfadniki: Przygotowanie:

kalafior - 250 g (2 sztuki) Zmiksuj surowego kalafiora na sypko, tak by kon-
awokado - 140 g (1 sztuka) systencja przypominat ryz.

rzodkiewka - 60 g (4 sztuki) Oddzielnie zmiksuj awokado, czosnek i sok z cytryny.
koper ogrodowy - 32 g (4 tyzki) Pokréj rzodkiewke i koperek.

sok cytrynowy - 6 g (1tyzka) Wymieszaj sktadniki, dodaj olej, dopraw do smaku
czosnek - 5 g (1 zabek) i zjedz z chlebem.

olej Iniany ttoczony na zimno - 5 g (" tyzki)
chleb zytni razowy - 30 g (1 kromka)

Wartos$¢ energetyczna: 447,2 kcal

Warto$¢ energetyczna: 2366,2 kcal
Biatko: 87,4 g | Ttuszcze: 98,8 g | Weglowodany: 238,8 g | Btonnik: 69,3 g



Wprowadzanie jakichkolwiek zmian w codziennym jadtospisie wymaga rozwagi i odpowiedzialnosci, zwtaszcza jesli
naszym celem jest poprawa stanu zdrowia czy wspieranie procesu rehabilitacji. Kazda decyzja dietetyczna powinna
by¢ podejmowana w $cistej wspotpracy z wykwalifikowanymi specjalistami - lekarzem lub dietetykiem.

Jadtospis przygotowata Justyna Malinowska.

Potrzebujesz konsultacji z dietetykiem? Zajrzyj na strone:

malinowskadietetyk.pl



http://malinowskadietetyk.pl

