Dieta w cukrzycy cigzowej: przykladowy jadlospis I

I $niadanie: 2 kromki chleba graham, tyzeczka masta, 3 plasterki pieczonej piersi indyka, 3—4

plastry biatego chudego twarogu, satata, pomidor, §wiezy ogorek, niestodzona herbata

IT $niadanie: szklanka jogurtu naturalnego (0 proc. tl.), 3 tyzki ptatkéw owsianych, jabtko,

woda mineralna

obiad: filizanka rosotu z kurczaka, loso$ pieczony w folii, gotowane brokuty, dziki ryz (pot

szklanki po ugotowaniu), zielona satata, szklanka soku pomidorowego

podwieczorek: satatka z cykorii, ogorka i pomidora, kromka chleba zytniego, kiwi, woda lub

herbata

kolacja: 2 nale$niki ze szpinakiem (smazone bez tluszczu), satatka z pomidora, woda

mineralna

kolacja przed snem: serek wiejski niskottuszczowy, 2 kromki pieczywa chrupkiego zytniego,

5 rzodkiewek, herbata owocowa bez cukru
Dieta w cukrzycy cigzowej: przykladowy jadlospis 11

I $niadanie: 2 kromki chleba razowego, jajko na twardo, 3 plasterki drobiowej wedliny, satata,

kilka rzodkiewek, kilka kropli oliwy, szklanka mleka 0,5 proc. thuszczu

IT $niadanie: szklanka jogurtu naturalnego, 2 tyzki otr¢béw pszennych, brzoskwinia, woda

mineralna

obiad: zupa-krem jarzynowa, gotabek z migsem z indyka, 2 $rednie ziemniaki, surowka z

papryki, woda

podwieczorek: 1 kromka pieczywa chrupkiego, szklanka kefiru, 2 ptaskie tyzki pestek dyni,

Srednie jabtko lub owoce sezonowe (2/3 szklanki jagdd, malin, poziomek)
kolacja: makaron petnoziarnisty z tunczykiem, pomidory, kilka oliwek, herbata bez cukru

kolacja przed snem: 1 kromka chleba zytniego, 2—3 plasterki wedliny drobiowej, 1 plasterek

zo0ltego sera, kiszony lub §wiezy ogorek, herbata owocowa bez cukru



Produkty niewskazane w cukrzycy ciazowej

e cukier, midéd, dzemy, stodycze, lody na $§mietanie, chatwa
o thuste mleko 1 jego przetwory, $mietana, thuste zolte sery
e Majonez, musztarda, ketchup

o tluste migsa i wedliny

e pieczywo stodzone

e owoce suszone: rodzynki, figi, daktyle, banany, §liwki

o stodkie soki, stodzone napoje

» kawa naturalna

 jogurty i serki owocowe



