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> DZIEN 6

SNIADANIE: Kefir owocowy z musli; 4,5 WW i 0,6 WBT
Kefir OWOCOWY.....c..cvvevecvcirieriiine, 1 mate opakowanie; 200 g
MUSHL oo, 3 tyzki petne; 50 g
Kawa [ub herbata...........cocvveiiiiiiiiccscscss 300 mi
Woda mineralna z Cytryng.......ccccoevvevvevverierienevsnnennn, 300 ml

Il SNIADANIE: Jajko z makrelg; 0 WW i 1,5 WBT

JAKO. o, 1 sztuka; 60 g
Makrela Wedzona...........ccoeriviinieeess 50¢g
Herbata gorzka...........ccocveviieiieriecsieeecssesees 300 ml

Makaron z grillowa-
nym kurczakiem

i szpinakiem; 6 WW
i 4,5 WBT

Makaron razowy........... 1 duza porcja; 100 g suchego makaronu
Ser feta...cvicceece 1 cienki plaster; 25 g
Szpinak mrozony Iub Swiezy................. Y2 opakowania; 225 g
Piers Z Kurczaka..........ccovveevvevvveneininns 1 sztuka mata; 180 g
Przyprawy: sol, pieprz, CZOSNeK.........cccocevrerverennne, do smaku
Woda mineralna z CytryNg........cccevevierieienennennnnns 300 ml

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Makaron ugotowac al dente,
odsgczyc wode. Na patelni poddusic szpinak, dodac grillowane-
00 Kurczaka i ser feta pokrojone w kostke. Wszystko wymieszac
Z makaronem.

PODWIECZOREK: Owoc; 1 WW
GreJofTUL..vvcee e, 1 mata sztuka; 100 g
Woda mineralna z listkami miety........ccccooviviivivriennns 300 ml

KOLACJA: Kanapki z pastg z soczewicy; 5 WW i 2 WBT

Chleb zytni razoWY.......ccovvvvvveeiceeicieeieine, 2 sztuki; 80 g
SOCZEWICA W PUSZCE......oovvvvrievieieieresee s 200 g
CeDUIAL ... V2 Sztuki
SOK Z CYEIYNY.uviiiiccece s V2 sztuki; 50 g
Przyprawy: sol, pieprz, majeranek, ziota wtoskie.....do smaku

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Soczewice rozgnies¢ bardzo
drobno (mozna uzyc blendera). Dodac przyprawy i gotowa paste
natozyc na kanapki

Systemy do monitorowania glikemii
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> DZIEN 7

SNIADANIE: Jogurt naturalny z musli; 6 WW i 0,6 WBT
Jogurt naturalny.........ccccoevvevieeneiiennnn, 1 opakowanie; 175 ¢
IVIUSH. v 65 ¢
Jagody Mrozone..........cccevvevievnenncienennn, Y2 szklanki; 100 g
Herbata ZIelona..........ccccvveeeeiiieecieeeecee e 300 ml
Woda MIiNEraiN@.........cccceeerierieiesieieeessenenns 300 ml

Il SNIADANIE: Kabanos z ogérkiem kiszonym
0,5WWi1WBT

Kabanosy drobiowe..........ccccccvvveeeenieerciinnne. 2 sztuki; 50 g
OgOrki KiSzone.........ccooevereveereieririnnn. 2 mate sztuki; 200 g
Woda mineraiNa..........ccoceevevieeeisieeeeesee e 300 ml

OBIAD: Indyk z pieczarkami i makaronem
oraz satata zielong; 6,5 WW i 1,7 WBT

PIers  indyka........ocoovevveveeeveeiereceseessen, 1 sztuka; 180 g
Makaron razowy petnoziarnisty......... 50 g suchego makaronu
PIBCZAMKI......cocveeeeeeceee e 10 sztuk; 200 g
COOUIAL ... 1 sztuka; 50 g
Satata ZIeloNa........c.ccvvveeieeieecee s 10 listkdw
Jogurt naturainy........ccceeeevecieiienenne, 2 opakowania; 75 ¢
Przyprawy: sol, pieprz, ziota Wioskie..............c......... do smaku
Woda MiNeraina..........ccccoeeveeveerieeeeeeeeeeeeeeeias 300 ml

 SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Cebule podsmazyc na oleju,
dodac piers z indyka, pieczarki i dusic przez okoto 20 min. Po-
dawac z makaronem ugotowanym al dente. Safate polac jogur-
tem naturalnym.

PODWIECZOREK: Satatka z kapusty pekinskiej; 1 WW i1 WBT

Kapusta pekinska..........ccocvveverierieriesesnennn, 4 liscie; 200 g
Papryka zOMa.........cccoovvvvevecieeeeeene V2 sztuki; 100 g
OlIWKI ZIBIONE......vvvvciereeecese e, 10 sztuk
Oliwa Z OIWEK.........ovveveerieieieeieieeeeeeeae 1tyzka; 10 ¢
JOgUIt NALUTAINY.......cveieieeccce e, 50 ¢
Przyprawy: sol, pieprz, ziota wioskie........................ do smaku
Woda mineraina..........ccooveereerieieceeseeesnens 300 ml

KOLACJA: Kanapka z twarozkiem i ogrkiem; 3 WW i 1,7 WBT

Chlgh zytni razoWy........cccovvverireesiererenn, 2 kromki; 75 ¢
MASHO......vvivicee e 2 tyzeczki; 10 g
Twarozek ziarnisty z Koperkiem........cccocovvvvvevereeiennn. 100 ¢
OQOreK ZIBIONY.......covevverveeieiirsreseeee e 1 sztuka; 100 g
Herbata Dz CUKIU......cvvvvvvriicieecceeeee 300 ml
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Dieta tygodniowa

pieciopositkowa o kalorycznosci

Autor: mgr Karolina Gryz, dietetyczka

'NAJWAZNIEJSZE ZASADY,
KTORYCH NALEZY PRZESTRZEGAC
PRZYGOTOWUJAC DANIA:

) jedz positkiregularnie,

> positki powinny by¢ dos¢ czeste (3-5 dziennie) -
nie za duze,

> pijduzo wody - 1,5 litra dziennie to minimum,

> warto podawac positki tak, by wygladaty na wieksze
-to moze sprawic¢ mniejszy talerz, czy utozenie
kanapek nalisciu sataty,

> ilo$c¢ dziennie przyjmowanych kalorii powinna by¢
podobna,

> przy planowaniu positkow nalezy zwrocic¢ uwage nie
tylko na kalorycznosc i wymienniki weglowodanowe
produktow, ale takze na zawartosc witamin, btonnika
i wielonienasyconych kwasow ttuszczowych.

1500 kcal

> DZIEN1

SNIADANIE: Jogurt naturalny z brzoskwinia,
musli i malinami; 6 WW i 0,7 WBT

Jogurt naturainy.......c.cceceeeriecieseeninn, 1 opakowanie; 175 g
MUSHL ... s 4 tyzki; 60 g
BrzoSKWinia........cocovveeeseeeceee e 1 sztuka; 100 g
Kawa 1ub herbata............cccooeviiviciiiesieececeans 300 ml
MaLINY....ooveiicee s ¥ szklanki; 100 g
Woda MINEraiNG..........cccevvveeeiieiesce e 300 ml

Il SNIADANIE: Kanapka z poledwicg
i ogorkiem kiszonym; 1 WW i 1 WBT

Chleb zytni razowWy........cccvvvvvveirireieieinins 1 kromka; 25 g
MASH0.....ovevceice e V2 tyzeczki; 5 ¢
Poledwica SOPOCKA..........cccvvvrreriiiiriieriinins 2 plasterki; 20 g
OgOrek KISZONY.........cvvevveierirsreeseiesesiesienns 2 sztuki; 200 g
Herbata Dz CUKIU..........ccvvvvereiecee e 300 mi
OBIAD: Danie meksykanskie; 6 WW i 2,2 WBT

Mielone migso (WOOWING)..........cveervvrrerreieiiierieiereinns 100 g
RYZ DraZOWY.......ovvviviveieeieeeesseis Y2 woreczka; 50 g
KUKUrYAZa W PUSZCE......cvvvevreeiireisicsieeseieneias 1tyzka; 15 ¢
Fasola czerwona W PUSZCE.........cccvvereverererenan. 3 tyzki; 60 g
Przecier pOMIdOrOWY.......c.ovevveveeererereissinns 1 sztuka; 15 ¢
CODUIAL ... 1 sztuka; 60 g
Papryka Z0Ha......cc.ccovveveeeeieeeeeecsa, 1 sztuka; 200 g
OlBJ e, 1 tyzeczka; 5 g
Przyprawy: pieprz, oregano, papryka ostra i stodka...do smaku
Woda MIiNEraiNa.........ccoceveveiveerieeeseeseeessenins 300 ml

* SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Na rozgrzang patelnie z olejem
wrzucic posiekang w kostke cebule i bardzo drobno posieka-
ng papryke, dusic chwile. Dodac migso, koncentrat, przyprawy
I reszte sktadnikow. Podawac z ugotowanym ryzem.

KIW. .o, 3 sztuki; 250 g
OrBIY. v 2 tyzki; 20 g
Woda mineralna z listkami migty........ccoovvvvererrnrnenne, 300 ml

KOLACJA: Kanapka z szynka, satatg, pomidorem

i makrelg; 5 WW i 3 WBT

Chled razowy.......c..ccovvvvevvverieieieeeee s 2,5 kromki; 100 ¢
MaSH0......vvvrercece s 2 ptaskie tyzeczki; 10 g
Poledwica z KUrczaka..........ccovvveevvinriniennns 2 plastry; 20 g
Satata ZIelona.........cccccveviveeciceeeee e 2 listki; 10 g
POMIAON. ... 2 sztuki; 100 g
Makrela WEAZONA.........cvvvieriiririeeeesee s 100 g
Herbata DEZ CUKIU........cccvievieiiecieeee e 300 mi

www.genexodladiabetyka.pl



> DZIEN 2

Kanapka z serkiem
biatym, tososiem
i pomidorem;

3WWi2,3WBT
Chleb zytni StaropolsKi.........ccceveverieicieieines 2 kromki; 70 g
MASHO......vvviircee s 2tyzeczki; 10 g
Serek kanapkowy biaty..........c.cccovvvevvinininns 2 tyzeczki; 20 g
F0S0S WEUZONY ..o 50 g
POMIAON......oiviiicieee e 4 plastry; 60 g
Herbata Zielona............cccevvevreciesesseese s 250 ml

Il SNIADANIE: Jogurt naturalny z otrgbami;
1 WWi0,6 WBT

Jogurt naturany..........ccoevveereencsicsienns 1 opakowanie; 175 ¢
Otreby PSZENNE.......covvevcreicceee e, 4 tyzki; 60 g
Woda MiNEraiN...........ccocveeveeieerieeee e 300 ml

OBIAD: Filet z kurczaka duszony w warzywach z ryzem;
6 WWi5WBT

Filet z piersi KUrczaka............coccoevveveenierennnns 1 sztuka; 180 g
Warzywa na patelnie...........ccccoevervrrne, 2 opakowania; 225 ¢
RYZ DrGZOWY.......cvvveeieieieieseseieierenis 3% woreczka; 75 g
Olej StONECZNIKOWY........cvvevvivcveererecserie 1 tyzeczka; 10 g
CeDUIAL ..o 1 mata sztuka; 50 ¢
Woda mineraina z CytryNa........cccoceveverevrevesnerennes 300 ml

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Cebule podsmazyc na mafej
llosci oleju, dodac warzywa na patelnig i piers z Kurczaka pokro-
jong w kostke. Wszystko ausic przez okoto 15 min. Ryz ugoto-
wac, podawac razem z potrawka z Kurczaka.

PODWIECZOREK: Surowka z marchewki; 1 WW i 0,3 WBT

Marchew SUrOWA..........ccceverirreveirisrereinns 2 sztuki; 200 g
Otreby PSZENNE.......covvvrieeeee e, 11yzeczka; 5 g
Jogurt naturainy........ceceveveveeececeesns ¥ sztuki; 80 g
KOLACJA: Kanapka z pasta z turiczyka; 5 WW i 2,3 WBT
Butka grahamka..........ccccoeveveevieriecienne, 1,5 sztuki; 90 g
MaSHO......cvvecie e 3 pfaskie tyzeczki; 15 g
TUNCZYK W WOOZIE.......coovvieicieiesecee e 100 ¢
Jogurt naturainy........cceeeevevenieiennnn. ¥ opakowania; 50 g
CODUIAL ... V2 sztuki; 30 g
Przyprawy: pieprz, SOl.....cccveveverereeieiieieisrerinens do smaku
Herbata Dez CUKIU.......ccvvvveiciieeiceicee e 300 ml

* SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Turiczyka wymieszac z jogur-
tem, pokrojong drobno cebulg i doprawic do smaku. Gotowa
pastg posmarowac kanapki

www.genexodladiabetyka.pl

> DZIEN 3

SNIADANIE: Jogurt naturalny z brzoskwinia
i musli + kanapka; 6,5 WW i 1 WBT

Jogurt naturalny........ccccoeveeneencinennn, 1 opakowanie; 175 ¢
MIUSIE. oo 4 tyzki; 65 ¢
Otreby PSZENNE.........coovvvvvirrrinrrs, 2 tyzki; 20 g
ZUrawina SUSZONA.........cevevvveveriiriiiiiiiieisseieieie e 1 tyzka; 10 g
BrzoSKWINIa.........coovvvevviiierieecsssenens 1 sztuka; 100 ¢
Chleb zytni razowy........cccvvvereverceieiereieneaes 1 kromka; 40 g
MASH0......cveveice e 1 tyzeczka; 5 g
Wedlina z Kurczaka............ccoovvvereieiennerennn, 1 plaster; 10 g
Satata ZIelona.........ccceeieieccce e, 1 listek
Kawa [ub Nerbata............ccoovevvreveieiciiieeessenins 300 ml
Woda mMIiNeraina........cccccveeniniineeseessenns 300 ml

Il SNIADANIE: Gotowana piers z kurczaka; 0 WW i 1 WBT

Piers z KUrczaka..........coovveveeveeceeeeeeenes 1 sztuka; 150 g
POMIAON......coceiceieeceee e, 1 mata sztuka; 100 g
Woda mineralna z Cytryng........ccoeeevevvininreineinnnnns 300 ml

OBIAD: Fasolka szparagowa z jajkiem i ziemniakami;
45WWi1,5WBT

Fasolka Szparagowa SWIBZa..........cc.evevvvererenssereennn, 200 g
ZIBMNIAKI. ..o 2 sztuki; 120 g
JAKO. v 1 sztuka; 60 ¢
MASHO.....covviviciicec e 2 tyzeczki; 15 g
Butka tarta.........cccooveveveieieeceeecee 11yzka; 15 ¢
KOPBIEK. ..o e 1tyzka; 15 g
Przyprawy: SOl, PIEPIZ......ceveeverererereeiieiiesesesenes do smaku
Woda mineraina z Cytryng.......ccocvevvererienevnesnreniennn, 300 ml

 SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Fasolke oczyscic, umyc. Na-
Stepnie ugotowac w osolonej wodzie i odsaczyc. Dodac jajko,
butke tartg. Ziemniaki podawac osobno, polane fyzeczka ma-
sfa i posypane koperkiem.

PODWIECZOREK: Czekolada gorzka; 1 WW
Czekolada gorzka 70%........ccccevvvveveeireeernnan, 1 rzadek; 25 g
Woda mineraina...........cccccoveveernieiieiseseseseeenns 300 ml

KOLACJA: Pieczone jabtko z cynamonem + kanapka;
55WWi1,5WBT

JADIKO...ov 1 sztuka; 200 g
ROAZYNKI.....cvvvvrccse e 2 tyzki; 20 g
OtrBDY..vvvcee s 2 tyzki; 20 g
CYNAMON...ooiiriieieiceis e do smaku
Chleb Zytni razowy........ccccvevevivreerieniecieienis 1 kromka; 40 ¢
MASHO.....ooveiiicsicee s 10 ¢
Serek KanapKoWy.........ccovveverereieisieieeeeesesese s 20 g
Herbata Zielona.........ccoocevericeiiciieeccceeees 300 ml

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Jabtko umyc przekroic na pot
wydrgzyc gniazdo nasienne. Do Srodka wiozyc rodzynki
I posypac cynamonem i otrebami. Piec w piekarniku okofo
20-30 min w temp. 170°C.

> DZIEN 4

SNIADANIE: Kanapka z twarozkiem i satata;
3,5WWi2WBT

Chleb zytni razoWy........ccoeveveeierieeeieinn, 2 kromki; 68 ¢
MASH0......cvrecce e 2 tyzeczki; 10 ¢
Twarozek ziarmisty........cccccoveveeenincceinnn. 1 opakowanie; 150 ¢
01116 O T V2 sztuki; 70 g
Satata 10d0Wa. ........cccoeveveiceee e, 2 listki; 10 g
Herbata [ub Kawa..........ccooevviiivsiicsean, 1 kubek; 300 ml
Woda mineralna z listkami migty.........ccccovcvvrvrrnirnn. 300 ml

Il SNIADANIE: Pomidor z ziotami; 0,7 WW

POMIAON. ... 2 sztuki; 300 g
Przyprawy: sol, pieprz, ziota prowansalskie......... do smaku
Woda mineraina z CytrynNg.......ccoevevvevverenevereienennn, 300 ml

Dorsz duszony

Z warzywami;

5WWi3 WBT
Filet 2 dOrsza.......ccoovvvvveeceeeiiiee 1 duza sztuka; 200 g
Warzywa na patelnie..........cccoevverennes ¥2 opakowania; 225 ¢
CODUIAL ..o ¥ sztuki; 30 g
RYZ DIGZOWY......cvveviieieeeeeee e ¥ woreczka; 50 g
016] STONECZNIKOWY.......coovvveviieceeeree e, 11yzka; 109
Przyprawy: SOl, PIEPIZ......veevererereeeeiieieieiesienias do smaku
Woda mineraina z CytryNa.........ccocoevevierievreveenenenns 300 mi

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Cebule podsmazyc na matej
flosci oleju, dodac filet z dorsza, podlewac wodg. Nastgp-
nie dodac warzywa na patelnie. Wszystko dusic przez okofo
10 min. Podawac z ryzem.

PODWIECZOREK: Kabanos; 0 WW i 2 WBT
Kabanos droDiowWy........ccccceveveeivesieiene, 3 sztuki; 75 g
Herbata zZielona...........cccceevvvvveesiieisccscesces s 300 ml

KOLACJA: Satatka z tososiem, rukola,
pomidorami, mozzarellg i oliwkami + kanapka;
4 WWi3,2 WBT

RUKOIA. ..., Y2 opakowania
£0S0S WEAZONY.......ovvcicieieiesecce e 50 g
Pomidorki KOKIJIOWE...........ccovvvrviiiirieieeeinn, 6 sztuk
OlWKI ZIBIONE. ... 10 sztuk
Mozzarella light..........cocevieieiiecieine, ¥ opakowania; 65 g
Olwa Z OIWEK. .....cvvevrcirirereceesese s 1 tyzka; 10 ¢
Chleb Zytni razowy.........ccoevvvvieviereereresiein, 2 kromki; 40 g
Serek KanapKowy.........cccveveeeriereneiennenins 2 tyzeczki; 10 g
Przyprawy: ziota, SOl, pieprz, 0Cet.........cccevevveennen, do smaku
Herbata Ziotowa...........cccvvvveviviciiisceeenn, 300 ml

> DZIENS

SNIADANIE:

Tosty z serem;

3WWi 0,6 WBT
Chleb zytni razowy.........cccovevvvverieeiceeiesieians 2 kromki; 70 g
SEI ZOMY .o 2 plastry; 20 g
Pomidor (mozna witozy¢ do srodka tostu lub osobno, wedle
UZNANIA). v+ Y2 sztuki; 200 g
Herbata bez CUKIU........cccovvveeciieeecee 1 kubek; 300 ml

Il SNIADANIE: Awokado z pomidorem + kabanos;
1WWi1,7 WBT

AWOKAAO. ..o 2 sztuki; 50 g
POMIAON......iveicececee e 1sztuka; 150¢
Kabanosy drobiowe............ccceveevveericneienenan, 2 sztuki; 50 g

Przyprawy: ziota prowansalskie, czosnek granulowany...do smaku

OBIAD: Gotowane migso z kurczaka z ziemniakami
i mizerig; 6 WW i 2 WBT

Piers z Kurczaka.........c..ccovvvevverninnne, 1 Srednia sztuka; 180 g
ZIBMNIAKI. ..o 4 mate sztuki; 240 ¢
Mizeria:

OgOrKi ZIElone........coovevvveriereieieeins 3 sztuki mate; 400 g
CEDUIA......ceeveveveeececee e Y2 sztuki; 30 g
Jogurt naturany........cccoeeeveeceeieecee s 2 tyzki; 50 g
Przyprawy: sol, pieprz, ziota prowansalskie............. do smaku

{ PODWIECZOREK:
Owoc 1 WW

KOLACJA: Kanapka z szynka, satatg i papryka + banan;
6 WWi1WBT

ChIED razOWY.........covverireecsieeee s 2 kromki; 80 ¢
MaSHO.....ovvivieicsce e, 2 ptaskie tyzeczki; 10 g
Poledwica z kurczaka lub indyka............c..c..... 2 plastry; 15 ¢
Satata Zielona.........ccccveeveevcceeeeeeen, 2 listki; 10 ¢
Papryka Czerwona............ccocvevvvverenne, Y2 matej sztuki; 100 g
Banan.......ccocceveeiieeceee e 1 duza sztuka; 200 ¢
Herbata Dez CUKIU..........cceiviiiiiccieecne 300 ml
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