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Chorzy na cukrzyce, stosujgc odpowiednio skomponowang diete, mogq az w 90 procentach wyregulowac poziom cukru. Dla nich prawidtowa

dieta moze by¢ lekiem. Precyzyjnie utozona dieta jest dla osob chorych na cukrzyce bardzo waznym elementem procesie leczenia dolegliwosci. Wilasciwa
dieta umozliwia utrzymanie statego poziomu cukru we krwi, a to juz pierwszy krok w drodze do zdrowia.

Dieta dla diabetyka musi by¢ skomponowana tak, aby pacjent nie przekroczyt dziennej dawki spozytych weglowodanow oraz tluszczow. Ilosci te sq

indywidualne dla kazdego pacjenta. Na podstawie parametrow stanu zdrowia, zaawansowania choroby, wynikow laboratoryjnych

i wywiadu lekarskiego, sposobu leczenia (insulinoterapii) wskazniki te okresla ilosciowo lekarz lub dietetyk. Nalezy pamietaé, ze kazdy pacjent wymaga

indywidualnego podejscia.

Jadtospis tygodniowy - Dieta cukrzykow

Dzien Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Sniadanie !(afn.apki.z szynka, f)rfﬂet z szyn.ka 3 miseczka chudego twarogu mleko 1,5% jajko na miekko, twarozek butka grahamka
lalkle.m I warzy- 1 ple?zarkalml, 83"55_ wymieszana z % szklanki (szkla.nka). 2 kromki ziarnisty wiejski posmarowana
wami pomidorkéw koktajlowych, kefiru z 4 tyzkami _ 3% (150 g),
Chleb zytni kromka zytniego lub z dodatkiem 2 tyzek posiekanej muesli piecaywa 2 kromki margaryn‘q,
petnoziarnisty — orkiszowego chleba . ) z orzechami, razowego ) z tuficzykiem
3 kromki petnoziarnistego natki lub szczypiorku. pieczywa



http://dlapacjentow.poradnikzdrowie.pl/
http://dlapacjentow.poradnikzdrowie.pl/
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Jajo kurze — 1 szt.
Szynka drobiowa —
4 plasterki
Rzodkiewki —

ok. 4 szt.

Sktadniki na 1 porcje:

2 cate jajka

2 ptaskie tyzki maki orkiszowej
lub ryzowej

kilka tyzek mleka

2 cienkie plasterki gotowanej
szynki z indyka

2-3 srednie pieczarki

natka pietruszki

przyprawy (sél, pieprz, bazylia)
oliwa rozprowadzona po patelni
silikonowym pedzelkiem

Sposob przygotowania:
Oddzieli¢ zo6ttka od bialek,
z6ttka wymiesza¢ z mlekiem,
maka, pokrojong szynka

1 pieczarkami. Doprawi¢ do
smaku przyprawami. Z bialek
ubi¢ sztywna piang i
delikatnie wmiesza¢ w mase¢
jajeczng. Przetozy¢ na
rozgrzang patelnie¢, po chwili

2 kromki chleba
petnoziarnistego lub razowego
cienko posmarowane
margaryna

z 2 listkami sataty lodowej

i pomidorem.

kawa zbozowa bez cukru

% sredniego
banana.

(orkiszowego)
posmarowane
cienko serkiem
biatym, plasterki
pomidora.
Szklanka soku
pomidorowego.

razowego
posmarowane
margaryna,
plasterki ogdrka
zielonego,
szczypiorek

do posypania.
Kawa zbozowa
z mlekiem 1,5%
bez cukru.

w sosie
wtasnym (1/2
puszki), ogérek
kiszony.
Szklanka soku
marchewkowe-
go
przecierowego.
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odwroci¢. Omlet podawac
goracy, posypany natka
pietruszki z pomidorkami
koktajlowymi i orkiszowym
lub zytnim chlebem.

Il $Sniadanie Grahamka

zwedling
i ogoérkiem kiszo-
nym, jabtko

Butka grahamka —
$rednia

Poledwica toso-
siowa — 2 plastry
Ogorek kwaszony —
sredni

Jabtko

Satatka owocowa z jogurtem

Sktadniki na 1 porcje:

duze kiwi, mandarynka
tyzeczka rodzynek suszonych
tyzka jogurtu naturalnego

Sposob przygotowania:
Owoce pokroi¢, wymieszaé
z rodzynkami i jogurtem.

szklanka koktajlu ziotowego
(wymieszac szklanke kefiru z 2
tyzkami swiezych posiekanych
ziét koperku, natki pietruszki
lub szczypiorku).

grahamka lub 2 kromki chleba
petnoziarnistego lub razowego
cienko posmarowanego
margaryng z cienkim
plasterkiem zéttego sera i
garscig dowolnych kietkow
szklanka herbatki owocowej
bez cukru

kromka
pieczywa
razowego,
posmarowana
margaryna,

2 plasterki
poledwicy

z kurczaka.
Szklanka soku
warzywnego.

serek wiejski light
3% (150g),

2 kromki
pieczywa
razowego,
posmarowane
cienko
margaryna,

2 plasterki
wedliny
drobiowej,
plasterki
pomidora.

kromka
pieczywa
razowego
posmarowane
serkiem,
posypany
szczypiorkiem,
z plasterkami
pomidora.

Szklanka soku
pomidorowego

Satatka
owocowa-
pomarancza,
1/2 melona
polane 2
tyzkami jogurtu
naturalnego 0%,
skropione
sokiem

z cytryny,
posypane
1tyzka
stonecznika.
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Obiad

Spaghetti z warzy-
wami

Makaron petnoziar-
nisty—70g
Oliwa—tyzka

Mieso z ud kur-
czaka bez skory —
100 g
Pieczarki—100 g
Cebula — % sredniej
Pomidory z puszki —
pot opakowania
Brokuty — 150 g
Ziofa prowansal-
skie, czosnek, lub-
czyk, pieprz, sol

Ugotowa¢ makaron
— al dente. Mieso
podsmazy¢ na oli-
wie. Nastepnie do-
tozy¢ pokrojong ce-
bule, pieczarki,

Kasza z gulaszem drobiowym i
suréwka

Kasza z gulaszem drobiowym:
35 g suchej kaszy gryczanej lub
jaglanej

100 g fileta z piersi indyka bez
skéry

pot matej cukinii

duzy pomidor

5 matych pieczarek

2 tyzki otrgb owsianych lub
orkiszowych

tyzeczka oliwy lub oleju
rzepakowego

zielenina, ulubione przyprawy
Sposob przygotowania:
Indyka pokroi¢ na waskie
paseczki, posypac przyprawami
i udusic¢ z dodatkiem wody,

Cukinia faszerowana ryzem i
miesem:

Cukinie (100 g) przekroic
wzdtuz na pét, usunac gniazdo
nasienne, nie obierac ze
skérki. Obgotowad w wodzie
(bez soli) ok. 20 min. %
szklanki ryzu ugotowac na
sypko (50 g ugotowanego
ryzu). 50 g wotowiny ugotowac
w duzej ilosci wody, wyjac
mieso i zmieli¢. Doda¢ do ryzu
i wymieszaé. Dodac tyzke oleju
rzepakowego. Farszem
napetnié cukinie i przetozy¢ go
do naczynia zaroodpornego
wysmarowanego mastem.
Zapiekac ok. 30 minut pod
przykryciem. Przed podaniem
posypac natka pietruszki.

filet z dorsza
(pieczony w folii
z ziotami, i
tyzeczka oliwy
ryz bragzowy (3
tyzki- 50 g
ok.1/2
woreczka).
Suréwka:
kapusta kiszona
(100g), ze strata
matg
marchewka, %
jabtka, 1
tyzeczka oleju
do polania,
zielenina do
posypania.
Kompot
truskawkowy

zupa
pomidorowa z

makaronem,
pulpety z ryby (1
porcja) - 100 g
filetazryby, 50 g
wtoszczyzny
mrozonej, 10 g
butka czerstwa,
10 g mleko, 5 g
butka tarta, 1/2
szt. jajka, ¥ szt.
biatko, sdl,
majeranek,
zielona pietruszka
- na warzywach
ugotowad wywar,
Rozmrozone filety
zemlec razem

z butka
namoczong

i odcisnieta,

kasza gryczana
(4 tyzki) sztuka z
miesa
wotowego (100
g) w sosie
wtasnym, ¢wikta
ze stoika

(2 kopiaste tyzki)
lub buraki
gotowane (3
$rednie szt.),
woda
mineralna.

ryba pieczona
(moze by¢
mintaj, dorsz)-
% duzego fileta,
w folii z ziotami,
polana tyzeczka
oliwy.

Ryz brgzowy lub
mieszany- 1/3
woreczka
pomieszany

z groszkiem

z puszki (2 tyzki
lub pokrojong
drobno %
papryka),

safata zielona
lub satata
lodowa,
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a po chwili pomi- bez dodatku ttuszczu. Dodac bez cukru. dodac jajko, skropiona
dory i rézyczki bro- | kawatki warzyw i nadal dusic. posoli¢ dodac sosem: 1
Ifu*‘ Poddusi¢ weze- Nastepnie dodad otreby, oliwe majeranek, tartal niepetna tyzka
$niej, doprawiajac . . . butke i formowad . .
i zielenine, doprawi¢ do smaku. o oleju lub oliwy,
do smaku przypra- Sk pulpety, wtozyc
wami. Podawac Sukljow a: (ki do wywaru sok z.cytryny lub
z makaronem. 3 kiszone ogorkl i gotowacé 20 ocet jabtkowy,
2 ,ma’re pf)mldory min. sél, pieprz, ziota
p?: ;“?’feJ I:_Gbll.l“ e Ryz brazowy (ok. do satatek.
p.oI yzecz : obl_wy z oliwe 1% woreczka),
;le erllga ulubione prz.y|.orawy mizeria z 1/2
poso6 przygotc?wanla. 5 duzego ogorka,
Warzywa na suréwke pokroi¢ na . .
. . , , polana 2 tyzkami
mate kawatki, wymiesza¢, dodaé jogurtu
oliwe i zielenine, doprawi¢ do
.. ) naturalnego,
smaku. Catos¢ podawac z
ko kasz posypana
ugotowana na syp a szczypiorkiem.
Podwi k i . i £
cawieezorel | Truskawkowy de Sredni grejpfrut o wadze ok. kromk.a pu.eczywa. maslanka nektarynka, zetrze¢ na butka grahamka
ser petnoziarnistego cienko naturalna szklanka . .

. . 250g . . . grubej tarce z plasterkami
Truskawki mrozone posmarowana margaryng (niepetna maslanki o )
-150¢g z safatg i pomidorem szklanka, 200 g), | naturalnej ztyikq | duze jabtko, mozarelli (1/2

suréwka z marchewki miseczka otrab pszennych. | posypac duzej kulki),
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Otreby granulo-
wane — 2 tyzki
Jogurt naturalny —

i jabtka (obrac i umyc¢ 2 mate
marchewki, zetrze¢ na drobnej
tarce, dodac do niej starte na

truskawek (10
szt.)

cynamonem
i pola¢ jogurtem

plasterki
pomidora bez

naturalnym skorki,
maty tarce jabtko obrane ze skérki. (kubeczek, 150 posypane
Suréwke skropic sokiem ’ i _
z cytryny mozna do niej dodaé 8), 2 wafle ziofami
tyzke siemienia Inianego ryzowe. prowansalskimi.
mielonego lub w ziarenkach).
herbatka owocowa lub woda
mineralna z sokiem z cytryny.
Kolacja Chrupkie kanapki, Tortil!e miesnoiwarjzywne kromka pieczywa satatka fasolka pGtmisek 2 kromki
suréwka i jogurt Iozrt:llte petnoziarniste (gotowe) | pefnoziarnistego cienko Jarzynowa. szparagowa (200 | warzyw pieczywa
o posmarowana margaryng Ugotowane g) polana tyzeczka | grillowanych (4 | razowego
Suréwka zrobiona Papryki —1/3 szt. z satatg i pomidorem warzywa: .

Pomidor — maty - Jiemniak oliwy szt. dowolnych) | posmarowane
ze 100g sa’rat.y, | Jogurtu naturalnego — 3 fyzki satatka z brokutami: 3-4 marchew’ (1/2 z oliwek, kefir z sosem margaryna,
ma’rego.pomldora i | Miesa z piersi kurczaka bez .réiyczk.i broktlj’fa, 1.uTgotowane s2t.), groszek (200 g). jogurtowym - .

4 rzodkiewek, skory—50¢g i pokrojone biatko jaja, 50 g zielony z puszki jogurt grecki 2 plasterki sera
przyprawiona Kapusta pekifska, czosnek, pa- | chudego miesa, np. piersi (1 tyzka), ogorek (2 tyzki) 276ftego gouda,
bazylig pryka w pro§zku, pieprz, sol- kurczaka ugotowanej lub kwaszony, koperek' $wiezy,

2 kromki pieczywa | PrZygotowac sos, mieszajacjo- |\ niecsonej w folii, pokrojony | cebula (1/4 orek ’ | Safatka
chrupkiego typu gurt naturalny z wycisnigtym drobno ogérek zielony, tyzka sztuki), jajko na SEC2YPIOTE z pomidora




Zespot Szkot nr 1 im. Stefanii Sempotowskiej w Putawach

81886 38 21

www.zs1.pulawy.pl

zsl pulawy@o2.pl

wasa (np. 3 zboza)
2 plasterki chudej
wedliny drobiowej
2 liscie sataty
karbowanej

Maty jogurt (150g)
z dodatkiem
owocow
sezonowych

i ptatkow
owsianych,
jaglanych.

czosnkiem. Posmarowac nim
podgrzane tortille. Piers kur-
czaka pokroi¢ w paski i grillowaé
z przyprawami. Wypetnic placki
pokrojonymi, umytymi i pokro-
jonymi pomidorami, papryka,
kapustg i przygotowanym kur-
czakiem. Zawing¢ i jes¢ na cie-
pto lub zimno.

natki lub szczypiorku. Satatke
mozna polaé sosem
przygotowanym z 3-4 tyzek
kefiru i potowy tyzeczki
musztardy.

szklanka stabej herbaty

twardo,

sos: 1 tyzeczka
majonezu,

2 tyzeczki
jogurtu,
przyprawy.

Kromka
pieczywa
razowego.

Kawa zbozowa
z mlekiem bez
cukru.

czosnek
zmiazdzony,
przyprawy),

woda mineralna
z plasterkiem

cytryny.

i ogorka (obrac
ze skorki

i pokroic,
skropié

1 tyzeczka oliwy
i doprawic).




Zespot Szkot nr 1 im. Stefanii Sempotowskiej w Putawach
81 886 38 21

www.zs1.pulawy.pl

zsl_pulawy@o2.pl

Pamietaj, ze:

1. Dieta cukrzycowa to zdrowy sposob odzywiania, ktory powinni stosowaé chorzy, ale moga i zdrowi. Jedz positki regularnie o statych porach — czyli
malo, a czesto, unikniesz W ten sposob ryzyka niedocukrzenia (w zalezno$ci od zalecen lekarza spozywaj od 3 do 5 positkow w ciggu dnia). Unikaj
stodyczy, weglowodanow o wysokim indeksie glikemicznym oraz nasyconych kwaséw tluszczowych.

2. Aby unikng¢ nadwagi, a w konsekwencji otytosci, nie przekraczaj swojego dziennego zapotrzebowania kalorycznego.

Staraj si¢ jes¢ jak najbardziej urozmaicone positki. Dbaj nie tylko o ilo$¢, ale takze o jako$¢ spozywanych positkow — zwrd¢ uwage na witaminy,
sktadniki mineralne, wielonienasycone kwasy ttuszczowe, btonnik oraz inne dobroczynne sktadniki zywnosci

4. Pij duzo wody niegazowanej (ok.2 1)
Metody obrébki kulinarnej

Najlepsze i wskazane metody obrobki kulinarnej to: gotowanie, duszenie, grillowanie, pieczenie bez dodatku thuszczu, przygotowywanie w folii,
pieczenie w piekarniku oraz stosowanie naczyn niewymagajacych uzycia thuszczu. Nie rozgotowuj potraw, najlepsze sg warzywa, makarony al dente.



