Jak stosowac diete w leczeniu cukrzycy ciezarnych?

Dieta przedstawiona jest w trzech modyfikacjach kalorycznych (1900/2100/2300 kcal). Poszczegdlne

warianty roznig sie zawartoscia weglowodandéw. Na poczatek, warto wybraé¢ wersje Il i stale

obserwowaé poziomy glikemii. W przypadku zbyt wysokich cukréw zmieniamy wariant na I. Jezeli

odczuwamy gtdd, a wartosci glikemii sg prawidtowe, mozemy zmienié¢ wariant na Ill. Monitorowanie

poziomu cukru jest podstawowym elementem leczenia cukrzycy. Jezeli np. po spozyciu 80g ryzu jest

on zbyt wysoki, nastepnym razem powinnismy zjes¢ mniej ryzu o 10-15g. Prosze pamieta¢, ze nizej

zatgczona dieta jest tylko przyktadem, ktdry pokazuje jak mozna roztozyé positki w ciggu dnia.

Kontrolowana zawarto$¢ weglowodanéw w diecie i modyfikacje diety na podstawie obserwacji

poziomu cukru we krwi pozwolg nam skutecznie leczy¢ cukrzyce ciezarnych.

| propozycja Il propozycja [l propozycja
Sniadanie Jogurt naturalny z kiwi, Bagietka z satatg, jajem i Dwie kanapki z ogdrkiem,
ptatkami owsianymi, rzodkiewka posypana oregano pomidorem, szynka
stonecznikiem i orzechami drobiowq i natka pietruszki
wtoskimi Kefir naturalny
Owoc
(390/530/530 kcal) (430/470/520 kcal) (360/370/430 kcal)
Il $niadanie Butka z twarozkiem z Satatka z warzyw z sosem Koktajl truskawkowy z
pomidorami i bazylig cytrynowo-pietruszkowym z pestkami stonecznika, dyni i
kromka pieczywa razowego sezamu
(190/190/210 kcal) (230 kcal) (300/300/340 kcal)
Obiad Kurczak curry z zielong fasolkg | Kasza peczak z pieczonym Indyk pieczony z sosem

szparagowa i ryzem

(500/540/610 kcal)

pstragiem z koperkiem oraz
satatky z czerwonej kapusty

(450/510/600 kcal)

ziotowym i z ziemniakami,
satata z pomidorami i sosem
winegret.

(460/500/545 kcal)

Podwieczorek

Satatka z kaszy jaglanej, sataty,
z mozzarellg i orzechami

(350/390/390 kcal)

Jogurt naturalny z owocami,
ptatkami owsianymi z listkiem
Swiezej miety oraz migdaty

(360/360/400 kcal)

Jogurt naturalny z orzechami

(410kcal/450kcal/450kcal)

Kolacja Nalesnik ze szpinakiem i serem | Kanapka z pastg z awokado Satatka z soczewicy, sataty,
oraz safatka z roszponki, pomidorow i sera feta z
pomidora, cebuli z pestkami kromkami pieczywa
dyni razowego

(250/290/330 kcal) (175/200/200 kcal) (450/450/450 kcal)

Il kolacja Nalesnik ze szpinakiem i serem. | Kanapka z pastg z awokado Kanapka ze szpinakiem

(200/200/200 kcal)

(175/200/200 kcal)

gotowanym i pomidorem

(150/150/150 kcal)

Pamietaj aby do kazdego positku, a takze miedzy nimi pi¢ wode (ok. 12 szklanek). Mozesz dodac¢ do niej plaster cytryny,
imbir czy tez liScie miety.




Receptury $niadan

Nr | Sktadniki Miary(1900) Miary(2100) Miary (2300) Receptury
-jogurt naturalny | szklanka kubek kubek
2% ttuszczu
-ptatki owsiane 4 tyzki 4,5 5tyzek 6 5 tyzek 6 Do jogurtu dodaj pokrojone kiwi, ptatki owsiane, nasiona
I -nasiona czubata WW | 2tyzki WW | 2 tyzki WW | stonecznika oraz orzechy wtoskie.
stonecznika tyzka
-orzechy wioskie | 3 sztuki 3 sztuki 3 sztuki
-kiwi 1 sztuka 1 sztuka 1 sztuka
I -potbagietka 1 sztuka 1 sztuka 1 sztuka
-margaryna dwie dwie dwie
tyzeczki tyzeczki tyzeczki Jajo ugotuj na twardo. Bagietke przekrdj na pét, posmaruj
-jajo 1 sztuka 1 sztuka 1 sztuka margaryng, potdz licie sataty, plasterki jaja, plasterki rzodkiewki
-safata 2 liscie lub 5 2 liscie lub | 5,5 2 liscie lub 6 i posyp suszonym oregano. Wypij kefir naturalny.
wiecej WW | wiecej WW | wiecej ww
-rzodkiewka 2 sztuki 2 sztuki 2 sztuki
-oregano 2 szczypty 2 szczypty 2 szczypty
-kefir naturalny mate szklanka kubek
2% ttuszczu opakowanie
Il | -chleb razowy dwie dwie dwie kromki
kromki kromki
-margaryna 2 tyzeczki 2 tyzeczki 2 tyzeczki Chleb posmaruj margaryng, potdz szynke oraz plastry ogorka i
-szynka 2 plastry 5,5 3 plastry 5,5 3 plastry 5,5 pomidora. Posyp natka pietruszki.
drobiowa ww ww ww
-pomidor % sztuki % sztuki % sztuki
-ogorek % sztuki % sztuki % sztuki
-natka pietruszki | tyzka tyzka tyzka
-ser 26tty - - plaster
-jabtko/ 1 $rednia 1 $rednia 1 $rednia
pomarancza sztuka sztuka sztuka




Receptury Il $niadan

Nr | Sktadniki Miary(1900) Miary(2100) Miary (2300) Receptury
-butka grahamka 1srednia 1érednia 1duza
sztuka sztuka sztuka
I -ser biaty pétttusty gruby 2,5 | gruby 2,5 gruby Butke przekroié na pét, potozy¢ na niej biaty ser,
plaster WW | plaster ww plaster 3wWwW plastry pomidora oraz bazylie. Catos¢ doprawic
(50g) (50g) (50g) uzywajac pieprzu.
-pomidor 1 $redni 1 $redni 1 $redni
-bazylia, Swieza 8 lisci 8 lisci 8 lisci
-pieprz szczypta szczypta szczypta
-chleb razowy kromka kromka kromka
-papryka czerwona % sztuki % sztuki % sztuki Sataty wymieszaé z pokrojong papryka,
-pomidor 1 sztuka 1 sztuka 1 sztuka pomidorami i cebulg. Oliwe lub olej rzepakowy
Il -cebula Y sztuki Y sztuki Y sztuki wymiesza¢ z sokiem z cytryny i drobno
-satata/szpinak 6 garsci 2,5 | 6garsci 2,5 6 garsci 2,5 posiekang pietruszkg (mozna zblendowaé w
/roszponka/ rucola/ pokrojonych | WW | pokrojonych | WW pokrojonych | WW przypadku przygotowania satatki dla wiekszej
kapusta pekinska satat satat satat liczby osdb). Satatke polac dressingiem. Podawac
-cytryna 2 tyzki soku 2 tyzki soku 2 tyzki soku z kromkami pieczywa.
-natka pietruszki dwie tyzki dwie tyzki dwie tyzki
-oliwa z oliwek/olej 1tyzka 1tyzka 1tyzka
rzepakowy
-kefir 2% ttuszczu petna petna kubek
szklanka szklanka W przypadku mrozonych truskawek nalezy
I | -truskawki szklanka 2,5 | szklanka 2,5 szklanka 3WW je rozmrozi¢ i zblendowaé lub wymiesza¢ z
-nasiona stonecznika fyzka WW | tyzka WW | tyzka kefirem. Posypa¢ pestkami i nasionami. W
-pestki dyni tyzka tyzka tyzka . L , . .
] ] _ trzecim wariancie dodaé ptatki owsiane
-sezam tyzka tyzka tyzka
-ptatki owsiane - - tyzka




Receptury obiadow

Nr | Sktadniki Miary(1900) Miary(2100) Miary (2300) Receptury
-ryz biaty 70g, 3/4 80g, 4/5 100g/woreczek
woreczka lub 5 woreczka lub lub 8 tyzek Czas przygotowania 30 min.
tyzek produktu 6 tyzek produktu
suchego, produktu suchego,
-zielona fasolka | 200g=% suchego, 200g="% Kurczaka optukac i pokroi¢ na kawateczki. Wrzuci¢
I szparagowa opakowanialub | 6 200g="% 7 opakowania 8 na patelnie z olejem i drobno pokrojonym
Swieza lub 3 garsci WW | opakowania | WW | lub 3 garsci ww czosnkiem, delikatnie podsmazy¢ (pare minut)
mrozona lub 3 garsci nastepnie zala¢ 1/3 szklanki przegotowanej wody i
-piers$ kurczaka | % piersi,120g % piersi,120g % piersi,120g dusi¢ az woda wyparuje (ok. 20 minut), a nastepnie
-olej rzepakowy | tyzka tyzka tyzka dodaé curry i cynamon. W miedzy czasie ugotowad
-przyprawa tyzeczka tyzeczka tyzeczka ryz i fasolke zgodnie z zaleceniami producenta (ryz
curry ok. 15 minut, fasolka o0k.9 minut). Nalezy
-cynamon szczypta szczypta szczypta bezwzglednie pamietac o tym, zeby nie rozgotowac
-czosnek zgbek zgbek zgbek tych produktow.
- kasza peczak | 70g /5 tyzek 90g /6 tyzek 90g /6 tyzek
suchej suchej suchej
- pstra.g _ }20g/.V2. _ }20g/.1/2. }20g/.1/2. _ Ugotuj kasze peczak. W $rodek pstrgga wtoz
strumieniowy Sredniej sztuki Sredniej szt. Sredniej sztuki wyciéniety czosnek, i duzo kopru. Tak nadziang
- czosnek 1 zgbek 1 zgbek 1 zgbek . . . .
o o o rybe owin w folie aluminiowg i upiecz (180 st.
Il - koperek 2 tyzki 6 2 tyzki 7 2 tyzki 7 . . .
- czerwona szklanka WW | szklanka WW | szklanka ww przez. %O B 40.m|n.). Kapuste poszatkuj, dOdaJ_
kapusta poszatkowanej poszatkowanej do niej pokrojong marchew, sok z cytryny i
-marchew 1 érednia 1 érednia 1 érednia oliwg lub olej rzepakowy.
- natka 2 tyzki 2 tyzki 2 tyzki
pietruszki
-sok z cytryny 3 tyzki 3 tyzki 3 tyzki
- oliwa tyzka tyzka 2 tyzki
-ziemniaki 4 $rednie sztuki 4 $rednie szt. 4 $rednie szt. Ziemniaki obierz i ugotuj w lekko osolonej wodzie
- piers zindyka | 1 plaster (120g) 1 plaster 1 plaster 6 WW przez okoto 15-20 minut. Pamietaj o tym, aby ich
6 (120g) 6 (120g) NIE ROZGOTOWAC.
Il | -ulubione ziota | 3 tyzeczki WW | 3 tyzeczki WW | 3tyzeczki
-safata garsc garsc garsé Piers indyka moze by¢ upieczona w wiekszej ilosci —




-pomidor
-oliwa
-musztarda

sztuka
tyzka
tyzeczka

sztuka
1i % tyiki
tyzeczka

sztuka
2 tyzki
tyzeczka

mozesz wykorzysta¢ jg jako wedlina na kanapki.
Warto na noc zamarynowac¢ ja w ulubionych
przyprawach ziotowych. Na nastepny dziefd upiec w
rekawie lub naczyniu zaroodpornym. 180 st. przez 1
-1,5h.

Satate potgczyé z pokrojonymi pomidorami. Sos
vinegret zréb z oliwy, musztardy.

Receptury podwieczorkéw

Nr | Sktadniki Miary(1900) Miary(2100) Miary (2300) Receptury
-kasza jaglana 30g/2 tyzki 40g/3 tyzki 40g/3 tyzki
I -safata 3 garsci 3 garsci 3 garsci Kasze jaglang ugotowac zgodnie z zaleceniami producenta.
-ser mozzarella -60g 2,5 | -60g 3 -60g 3 Mozna zrobi¢ to kilka godzin wczesniej. Nastepnie do
-pomidor % sztuki WW | % sztuki WW | % sztuki WW | wystudzone] kaszy dodajemy safate, mozzarelle, pomidora,
-orzechy wioskie | 3 sztuki 3 sztuki 3 sztuki orzechy wtoskie oraz olej rzepakowy.
-olej rzepakowy | tyzeczka tyzeczka tyzeczka
-maliny/inny szklanka szklanka szklanka
owoc Maliny rozmrozone lub Swieze wymieszaj z jogurtem, ptatkami
-Swieza mieta pare 3 pare 3 pare listkéw owsianymi i dodaj liscie miety. Zjedz razem z migdatami.
1] listkdw WW | listkow ww 3,5
-jogurt szklanka szklanka szklanka ww
naturalny
-ptatki owsiane tyzka tyzka 2 tyzki
-migdaty 15 sztuk 15 sztuk 15 sztuk
- jogurt Kubek Kubek Kubek
naturalny Jogurt naturalny wymieszaj ze sktadnikami.
-orzechy (np. 2 garsci 2,5 | 2garsci 3 2 garsci 3
" wtoskie, ww ww ww
nerkowca,
migdaty
- ptatki owsiane | - tyzka tyzka




Receptury kolacji i, Il kolacji”

Nr | Sktadniki Miary(1900) Miary(2100) Miary (2300) Receptury
Nales$niki: Czas przygotowania 20 min.
-maka pszenna 3 tyzki, 40g 4 tyzki, 50g 5 tyzek, 60g 5,5
-otreby tyzka 2 tyzki 2 tyzki ww Jajko wbij do miski dodaj make, otreby i
-jajko 1 sztuka 1 sztuka 1 sztuka niewielka ilos¢ wody/mleka, wszystko
-woda/mleko 2 % Y szklanki % szklanki % szklanki zmiksuj/wymieszaj, na koniec dodaj 1
I ttuszczu 2 tyzeczki 4WW | 2tyzeczki 5 2 tyzeczki tyzeczke oleju. Smaz na suchej patelni
-olej rzepakowy 100g (1/4 100g (1/4 ww 100g (1/4 teflonowe;j.
-szpinak opakowania) opakowania) opakowania) Czosnek posiekaj, podsmaz na 1 tyzeczce
plaster o plaster o plaster o grubosci oleju dodaj szpinak i ser. Usmazone
-ser biaty potttusty grubosci 3 cm, grubosci 3 3cm, 50g nale$niki napetnij farszem .
50g cm, 50g Satate  wymieszaj z  pokrojonymi
zgbek zgbek zgbek pomidorami i cebulg, posyp pestkami
-czosnek dyni.
Satatka: 5 garsci 5 garsci 5 garsci
-safata 1 sztuka 1 sztuka 1 sztuka Danie to rozdzielamy. Na pierwsza
-pomidor % matej % matej % matej kolacje spozywamy jeden nale$nik z
-cebula tyzka tyzka tyzka satatkg, a na tzw. ,druga kolacje”
-pestki dyni spozywamy rowniez jeden nalesnik.
-dojrzate awokado 1 sztuka 1 sztuka 1 sztuka Awokado powinno by¢ dojrzate (moze
dojrze¢ w domu, okoto kilku dni po
- czosnek Zabek Zabek Zabek kupnie). Obrane awokado przekréj wzdtuz
Il i oddziel od pestki. Migzsz wydraz tyzka.
-sok z cytryny 3 tyzki 3 tyzki 3 tyzki W miseczce widelcem rozgnie¢ migzsz,
4,5 5,5 5,5 mozesz to zrobi¢ tez blenderem. Dodaj
-chleb razowy 2 kromki ww 2 i p6t kromki | WW 2 i p6t kromki ww posiekany czosnek, dopraw do smaku
sokiem z cytryny. Paste natéz na kanapki,
-og6rek/pomidor sztuka sztuka sztuka udekoruj pokrojonym ogérkiem lub
pomidorami.

Danie to rozdzielamy na dwie czesci.



http://www.kuchniawformie.pl/tag/awokado/

Pierwszg kanapke (lub 1 i 2 w zaleznosci
od kalorycznosci diety) jemy wszesniej,
drugg kanapke spozywamy na tzw.
»druga kolacje”.

PRZEPIS NA 3-4
PORCIE
-soczewica zielona
-satata/roszponka
/szpinak/

kapusta pekinska
-pomidor

-cebula

-ser typu ,feta”
-olej
rzepakowy/oliwa z
oliwek

-oregano

-chleb razowy
-oliwa

DRUGA KOLACJA:
-chleb Graham
-olej rzepakowy
-szpinak

-czoshek
-pomidor

9 tyzek
7-10 garsci

2 Srednie sztuki
% sztuki

% opakowania
tyzka

tyzeczka

kromka
tyzeczka

- kromka
tyzeczka
25g, %
opakowania
% zabka

1 sztuka

4

WW (1
porcja
z
kromka
chleba)

Www

9 tyzek
7-10 garsci

2 Srednie szt.

% sztuki
% opak.
tyzka

tyzeczka

kromka
tyzeczka

- kromka
tyzeczka
25g, %
opakowania
% zabka

1 sztuka

4

WW (1

porcja z
kromka
chleba)

Www

9 tyzek
7-10 garsci

2 Srednie sztuki
% sztuki

% opakowania
tyzka

tyzeczka

kromka
tyzeczka

- kromka
tyzeczka
25g, ¥ opakowania

% zgbka
1 sztuka

4

WW (1
porcja z
kromka
chleba)

ww

PRZEPIS NA 4 PORCIE. Czas
przygotowania 30 minut.

Soczewice ugotowac zgodnie z
zaleceniami producenta (nie rozgotowac),
odcedzi¢ i przeptuka¢ zimng wodg,
przesypa¢ do miski. W miedzy czasie
pokroi¢ pomidora, cebule, poszarpac
satate. Wszystkie sktadniki umiesci¢ w
misce, polaé¢ olejem rzepakowym lub
oliwg z oliwek, posypac oregano i jeszcze
raz wymieszac¢, dodaé pokrojony ser feta.
Porcja to % satatki.

Podawac¢ z kromka chleba pokropiong
oliwg z oliwek .

Na rozgrzanej patelni z olejem
podsmazy¢ czosnek i doda¢ szpinak
(okoto 5-10 minut). Ciepty szpinak
potozy¢ na kromki pieczywa i
udekorowaé¢ pokrojonym w plasterki
pomidorem.







