DIETY

Jadlospisy niosace ryzyko cukrzycy:

Jadlospis 1:

- Sniadanie: Ptatki $éniadaniowe z duza iloécia cukru, mleko pehottuste, sok owocowy z
dodatkiem cukru.

- Drugie $niadanie: Ciasteczka czekoladowe.

- Obiad: Pizza z duzg iloscig sera 1 thustymi dodatkami, napdj gazowany.

- Podwieczorek: Baton czekoladowy.

- Kolacja: Kanapki z bialym pieczywem, mastem i wedling, chipsy.

Jadlospis 2:

- Sniadanie: Croissanty z dzemem, kawa z cukrem.

- Drugie $niadanie: Stodkie jogurty owocowe.

- Obiad: Frytki z fast foodu, burger z duzg ilo$cig sosu.
- Podwieczorek: Lody.

- Kolacja: Makaron z sosem §mietanowym 1 serem, napdj stodzony.

Jadlospis 3:

- Sniadanie: Pancakes z syropem klonowym, sok owocowy.

- Drugie $niadanie: Stodkie buiki.

- Obiad: Zupa krem z dodatkiem $mietany, smazony ryz z warzywami 1 SOS€m SOjOWym.
- Podwieczorek: Cukierki.

- Kolacja: Tosty z bialego chleba z serem i szynka, chipsy.

Jadlospis 4:
- Sniadanie: Muffiny z duzg iloscia cukru, kawa z mlekiem i cukrem.
- Drugie $niadanie: Stodkie napoje gazowane.

- Obiad: Smazony kurczak z panierka

-Kolacja: Makaron z biatej maki w sosie $mietanowym, z duzg ilo$cig sera.Satatka z

dressingiem na bazie majonezu.



Jadlospisy, ktore sq zdrowe i sprzyjaja prawidlowemu funkcjonowaniu organizmu, a

takze moggq pomoc w zapobieganiu cukrzycy:

Jadlospis 1:

- Sniadanie: Owsianka na wodzie lub mleku rolinnym z dodatkiem $wiezych owocow (np.
jagdd, banana) i orzechow.

- Drugie $niadanie: Jogurt naturalny z tyzka miodu 1 gar$cig nasion chia.

- Obiad: Grillowany kurczak z satatka z mieszanych warzyw (np. szpinak, pomidory, ogdrek)
1 dressingiem z oliwy z oliwek.

- Podwieczorek: Marchewki i seler naciowy z hummusem.

- Kolacja: Pieczony toso$ z komosg ryzowa i brokutami na parze.

Jadlospis 2:

- Sniadanie: Jajecznica z dwoch jajek z dodatkiem szpinaku i pomidordéw, petnoziarnisty tost.
- Drugie $niadanie: Swieze owoce (np. jabtko lub gruszka) z garécia orzechow.

- Obiad: Zupa warzywna z soczewica, petnoziarnisty chleb.

- Podwieczorek: Smoothie z banana, szpinaku i jogurtu naturalnego.

- Kolacja: Satatka z tunczykiem, ciecierzyca, papryka, cebulg 1 oliwg z oliwek.

Jadlospis 3:

- Sniadanie: Koktajl owocowy z jogurtem naturalnym, bananem i szpinakiem.

- Drugie $niadanie: Plasterki ogorka 1 papryki z dipem jogurtowym.

- Obiad: Pieczona piers$ z indyka z kasza bulgur 1 duszonymi warzywami (np. cukinia,
marchew).

- Podwieczorek: Gar$¢ migdatow.

- Kolacja: Zupa krem z brokutow z dodatkiem pestek dyni 1 petnoziarniste pieczywo.

Jadlospis 4:

- Sniadanie: Smoothie z jogurtu naturalnego, banana, szpinaku i tyzki siemienia Inianego.
- Drugie $niadanie: Gars$¢ orzechéw wtoskich 1 kilka plasterkdéw §wiezego ananasa.

- Obiad: Quinoa z pieczonymi warzywami (np. papryka, cukinia, baktazan) 1 grillowanym
tofu.

- Podwieczorek: Marchewki i seler naciowy z hummusem.

- Kolacja: Satatka z mieszanych satat, awokado, pomidorkow koktajlowych, ogorka 1

grillowanego kurczaka, skropiona oliwg z oliwek.



