%)

Centrum Dietetyki

;‘ CENTRUM DIETETYKI KLINICZNE]
MGR KARINA MAJSTEREK

JADEOSPIS

DIETOTERAPIA INSULINOOPORNOSCI 2000kcal




£ol)
2

Centrum Dietetyki

DIETOTERAPIA INSULINOOPORNOSCI 2000kcal

Lista zakupow

Zakres dni: Dzier 1/ Dzien 2

Produkty zbozowe

Kasza gryczana
Kasza jaglana

Maka zytnia, typ 720
Otreby owsiane
Ptatki owsiane
Pumpernikiel

Ryz dziki

Warzywa

Cebula

Cukinia

Kapusta biata, surowa
Koper ogrodowy

Marchew

Ogorek kwaszony
Pomidor

Por

Rzodkiewka
Satata
Szczypiorek

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny - Skyr

Jogurt 0% naturalny SM Mlekovita

Mleko 2% OSM

Twardg chudy Kaufland
Maslanka garwoliriska OSM
Serek wiejski lekki pigtnica

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Szynka z indyka

50 (1/2
woreczka)

80g (3/4
woreczka)

60g (4 i 2/3 tyzki)
259 (3 i 2/3 tyzki)
20g (2 tyzki)

809 (2 kromki)
509 (1/4 szklanki)

80g (3/4 sztuki)
1509 (1/4 sztuki)
200g (1/8 sztuki)
5g(1i1/4
tyzeczki)

100g (2 1/4
sztuki)

180g (3 sztuki)
3509 (2 sztuki)
1409 (1 sztuka)
30g (2 sztuki)
209 (1/8 sztuki)
10g (2 tyzki)

150g (1
opakowanie)

35¢
50ml
125¢
400ml
4009

275¢ (5i1/3
sztuki)

1509 (3/4 sztuki)

549 (312/3
plastra)

Oleje i tluszcze

Margaryna Sniadaniowa

Masto ekstra

Olej kokosowy

Olej rzepakowy, ttoczony na zimno

Oliwa z oliwek

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy
Losos, wedzony

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Cytryna
Dynia, pestki, tuskane
Truskawki, mrozone

Napoje

Woda

Sok z cytryny

Przyprawy

Bulion warzywny

Pieprz biaty

Pieprz czarny

Sos sojowy

S6l morska
Tymianek, suszony

5q (1/2 tyzki)
89 (3/4 plastra)
Sml (1/2 tyzki)
15ml (1i1/2
tyzki)

15ml (1i1/2
tyzki)

200g (2 sztuki)

100g (1
opakowanie)

1759 (1i1/4
sztuki)

40g (1/2 sztuki)
59 (1/2 tyzki)
2509 (1 2/3
szklanki)

50ml (1/5
szklanki)

9ml

300ml(1i1/4
szklanki

)
19 (1 szczypta)
29 (2 szczypty)
5g (1 tyzeczka)

9g (9 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)



07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Jajecznica na chudej szynce awokado zapiekane z jajkiem

10:00 Il $niadanie 10:00 Il Sniadanie

Serek wiejski z otrebami pumpernikiel z szynka i rzodkiewkami
Jogurt naturalny - Skyr

14:00 Obiad 14:00 Obiad

dorsz z pieca pod pierzynka z pora Satatka z tososiem, kaszg i pestkami dyni
suréwka z mtodej kapusty z marchewka i koperkiem
Ryz dziki
17:00 Podwieczorek 17:00 Podwieczorek
Truskawkowy koktajl maslankowy Serek wiejski z pomidorem
Kaszotto z marchewka, cukinig i kurczakiem Nalesniki zytnie z szczypiorkowym twarozkiem
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poniedziatek

» 07:00 Sniadanie (319kcal)

Jajecznica na chudej szynce (319 kcal) 1 porcja

e Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Ogérek kwaszony - 3 sztuki (180g)
Olej kokosowy - 1/2 tyzki (5ml)
Szynka z indyka - 2 plastry (30g)

Sposdb przygotowania:

Szynke i cebule podsmazyé na oleju. Jajka wymieszac i wla¢ na patelnig. Jajecznice podawacé z ogérkami.

Serek wiejski z otrebami (288 kcal) 1 porcja

e Otreby owsiane - 3 i 2/3 tyzki (259)
e Serek wiejski lekki pigtnica - (200g)

Sposéb przygotowania:

Serek wiejski wymieszaj z otrebami.

dorsz z pieca pod pierzynka z pora (264 kcal) 1 porcja

Cytryna - 1/2 sztuki (40g)
Dorsz, $wiezy - 2 sztuki (200g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Por - 1/2 sztuki (70g)

S6l morska - 1 szczypta (1g)
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Sposob przygotowania:

Umy¢ i osuszy¢ rybe. Utozy¢ na kawatkach wysmarowanej oliwg folii, doprawi¢ solg i pieprzem. Umy¢ i pokroi¢ por.
Doprawi¢ solg i pieprzem (pamietajac ze ryba tez jest juz doprawiona). Wymieszane sktadniki utozy¢ na kawatkach ryby.
Zawing¢ w folie i piec w temperaturze ok. 160 stopni przez ok. 30 minut.

suréwka z mtodej kapusty z marchewka i koperkiem (169 kcal) 1 porcja

Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1 tyzka (10ml)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Marchew - 1 sztuka (509)

S6l morska - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - (6ml)

Kapusta biata, surowa - 1/8 sztuki (200g)

Pieprz biaty - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Kapuste drobno siekamy, marchewke $cieramy na tarce, dodajemy cebulke pokrojong w kostke, sol, pieprz, sok i ole;j,
mieszamy i ostawiamy do lodéwki na 1-2h aby smaki sie potaczyty,

R Lz (17K Cal) e 1/4 szklanki (50g)
» 17:00 Podwieczorek (322kcal)
Truskawkowy koktajl maslankowy (322 kcal) 1 porcja

¢ Maslanka garwoliriska OSM - (400ml)
e Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
¢ Truskawki, mrozone - 1 2/3 szklanki (2509)

Sposob przygotowania:

Zmiksuj wszystko razem.

» 20:00 Kolacja (491kcal)

Kaszotto z marchewka, cukinig i kurczakiem (491 kcal) 1 porcja
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DIETOTERAPIA INSULINOOPORNOSCI 2000kcal

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (1509)
Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml)
Bulion warzywny - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Cukinia - 1/4 sztuki (150g)

Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)

Marchew - 1 sztuka (509)

Por - 1/2 sztuki (70g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Sos sojowy - 1 tyzeczka (59)

S6l morska - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5q)

Sposob przygotowania:

Na patelnie wlewamy troche oleju i dodajemy tyzke masta. Gdy ttuszcz sie rozpusci wsypujemy kasze i smazymy okoto 3

minut, mieszajac od czasu do czasu.

Przesuwamy na bok kasze, dolewamy troche oleju i dodajemy drobno pokrojony por. Smazymy az zmieknie. Mieszamy z

kasza.

Dodajemy pokrojona w plastry marchewke, cukinie i kawatki kurczaka, chwile smazymy.

Dodajemy tymianek, mieszamy i podlewamy potowg bulionu. Gotujemy pod przykryciem okoto 20 minut.
Dolewamy kolejng porcje bulionu, mieszamy i dusimy okoto 10 min.

Dodajemy sos sojowy. Mieszamy. Gotujemy az kasza wchtonie ptyn

Wartos¢ energetyczna:

Wartosci odzywcze

2032 kcal

Biatko ogotem: 166.77 g

wtorek

» 07:00 Sniadanie (379kcal)

awokado zapiekane z jajkiem (379 kcal)

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)
Awokado - 1 sztuka (140g)

Koperek $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
S6l morska - 2 szczypty (29)

1 porcja
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Sposob przygotowania:

Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 180 stopni.Awokado umy¢, przekroi¢ na pét, wyjac pestke i jeszcze lekko wydrazyé,
aby jajko sie zmiescito.Przekrojone awokado utozy¢ na formie do muffinkdw lub w innym naczyniu, w ktérym bedzie
bardzo stabilne i nie bedzie sie przechylaé, gdyz jakikolwiek przechyt spowoduje, ze jajko wyptynie.Do potdwek awokado
wybi¢ delikatnie jajka (jedno jajko do jednej potdwki), oprészy¢ przyprawami.Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do
temperatury 180 stopni na okoto 20 minut lub troche diuzej - jajko powinno by¢ Sciete.

» 10:00 Il $niadanie (350kcal)

pumpernikiel z szynka i rzodkiewkami (257 kcal) 1 porcja

Margaryna "Sniadaniowa" - 1/2 tyzki (5g)
Pumpernikiel - 2 kromki (80g)
Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)

Szynka z indyka - 1 2/3 plastra (24g)

Sposob przygotowania:

Chleb smarujemy margaryng i uktadamy warzywa oraz poledwice.

Jogurt naturalny - Skyr (93keal) ) OPBKOWaNIE (1500)
» 14:00 Obiad (520kcal)
Satatka z tososiem, kaszg i pestkami dyni (520 kcal) 1 porcja

Dynia, pestki, tuskane - 1/2 tyzki (5g)
Kasza jaglana - 3/4 woreczka (80g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)
Satata - 1/8 sztuki (20g)

Sok z cytryny - (3ml)

tosos, wedzony - 1 opakowanie (100g)
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Sposob przygotowania:

Kasze ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu. Liscie sataty wymieszac¢ z plastrami ryby i przyprawic¢ solg i
pieprzem. Polac oliwg, sokiem z cytryny i posypac prazonymi pestkami dyni. Doda¢ ugotowang kasze.

» 17:00 Podwieczorek (293kcal)

Serek wiejski z pomidorem (293 kcal) 1 porcja

e Pomidor - 2 sztuki (3509)
e Serek wiejski lekki pigtnica - (200g)

Sposob przygotowania:

Serek wiejski wymieszaj z kawatkami pomidora obranego ze skorki.

» 20:00 Kolacja (449kcal)

Nalesniki zytnie z szczypiorkowym twarozkiem (449 kcal) 1 porcja

Jajka kurze, cate - 1/2 sztuki (25g)

Maka zytnia, typ 720 - 4 i 2/3 tyzki (60g)
Awokado - 1/4 sztuki (35g)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Jogurt 0% naturalny SM Mlekovita - (35g)
Mleko 2% OSM - (50ml)

Twarég chudy Kaufland - (125g)

S6l morska - 3 szczypty (39)

Masto - 1/3 plastra (3g)

Woda - 1/5 szklanki (50ml)

Sposob przygotowania:

Ciasto: wszystkie sktadniki ciasta nalesnikowego doktadnie zmiksuj. Ciasto moze by¢ dosyé rzadkie, wiec sie nie martw,
bo takie wtasnie powinno byé. Gotowe ciasto odstaw na 30 minut. Nastepnie patelnie doktadnie rozgrzej, nattusé olejem,
wylej porcje ciasta i smaz (UWAGA nalesniki z maki zytniej sa bardziej delikatne niz te z maki pszennej, dlatego nalezy je
smazy¢ troche dtuzej zanim przewréci sie je na druga strone). Gotowe nales$niki posmaruj serkiem : awokado i twarozek
rozgnie¢ widelcem, wymieszaj z jogurtem i pokrojonym szczypiorkiem. Takim twarozkiem posmaruj nalesniki.
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1991 kcal Biatko ogétem: 136.33 g

Tluszcz ..................................... 7644 Weglowodany ogéiem Y
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