> DZIEN6

SNIADANIE: Musli z orzechami i Zurawing + pomarancza;
6 WWi 0,5 WBT

MUSIL..coveeeeee e 4 tyzki; 50 g
MIEKO 1,5 %0 200 ml
CYNAMON....vviicieee e 1tyzeczka; 5 ¢
Orzechy WAOSKI.........c..ovvvincviinrinica, 3 sztuki; 10 g
ZUTAWING. .ot 10¢
POMAraNCZa.......ccovveveieieieisiereeieese s 1 sztuka; 150 g
Herbata lub kawa bez CUKIU...........cccevvveerceiiecicenes 300 ml

Il SNIADANIE: Kabanos, krojone pomidory z ziotami;
0,5WWi1,5WBT

Kabanos droDiOWY........cccervererereieierieisiienis 3 sztuki; 60 ¢
POMIAOT. ... 1 sztuka; 200 g
Przyprawy: ziota, pieprz, CZOSNEK..........cceeevrrvrinn. do smaku
Woda mineralna z Cytryng.......cccooeveveveerieeiieenccen, 300 ml
OBIAD: Zrazy wotowe z kaszg gryczang; 6 WW i 2,8 WBT
WOROWINA. ... e 150 ¢
OgOreK KiSZONY........ovvvrrreiieieieeeeieseesnns 1 sztuka; 200 g
CEDUIAL ...t Y2 sztuki; 30 g
CZOSNEK.....vviee e 1 zgbek
SO, pieprz, liSCIe 1aUFOWE...........ccvvveevieeieiceere s do smaku
Papryka marynOWana............ccoevvvererineieeseresenieeeenne, 3 sztuki
Kasza gryCzana...........ccccevveivererieereneennnn, % woreczka; 75 g
016] IZEPAKOWY.......cveveicieieeeece s 11tyzka; 10 g
Woda mineraing..........ccccvvevieericeieeecees e, 300 ml

 SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Migso umyc, pokroic w plastry
I rozbic ttuczkiem. Posypac przyprawami. Cebule i ogdrka pokroic
w paski I utozyc¢ na plastrach wotowiny. Zwinac rolady i zwigzac

nitkg. Smazyc na rozgrzanym oleju, pocawac z satatkg z papryki
i kaszg gryczana.

PODWIECZOREK: Tzatziki i truskawki; 2 WW i 0,6 WBT

Kefir naturainy.........ccocoeveeviieesiecsies 1 opakowanie; 2009
OQOrki ZIEIONE........covveiieeieicreieece s 2 sztuki; 300 g
Przyprawy: SOl, pieprz, CZOSNEK........ccccevvvvvrverrinnss do smaku
TrUSKAWKI. ....ocvvveviccceseec e 18 sztuk; 170 g
Woda MineralNa...........cccceeieiiceiieeec s 300 ml

KOLACJA: Butka razowa z serkiem, wedling
i warzywami; 9 WW i 2 WBT

BUIKA rAZOWA.........ccvevieriieieceeceecis 2 sztuki; 180 g
MaSH0.....cvvcvrciccece 3 ptaskie tyzeczki; 15 g
Serek kanapkowy [BKKi............ocevvevverienenieesieenns 2 tyzki; 30 ¢
Poledwica z KUrczaka..............ocoeereeinererinnnnnns 4 plasterki; 40 g
SAUALA. ..o, 2 listki
OQOTEK......oevrieiceiecee e 1 sztuka; 100 g
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Papryka Z0Ha........cccovvvveveveeeeecee ¥ sztuki; 100 g
PESTKI AYNi..vviieeiccccee e 11tyzka; 10 ¢
Herbata DEZ CUKIU........cvvevevevecceecces e, 300 ml
> DZIEN 7

SNIADANIE: Kanapka z pasztetem pieczonym; 6 WW
i 3 WBT

Chleh Zytni raZOWY........ccvvvveereeereeeseeinn, 3 kromki; 120 g
Pasztet PIECZONY........ccvvieiireeiecsces s 3 plastry; 90 g
CBDUIRL ... v sztuki
MaSHO... .o, 1tyzeczka; 10 g
Przyprawy: SOl, PIEPIZ.......c.vvveveirereeiieereseeesessies do smaku
Herbata ub Kawa..........cocevvvieiiiiicscece s 300 mi
Il SNIADANIE: Satatka z awokado; 1 WW i 1,3 WBT

Satata ZIelona.........ccovveieierieiee e 8 listkow
AWOKAO. ... 2 sztuki; 509
Pomidory KOKEQJIOWE..........cerereicieieicvseneses e 5 sztuk
SEITBEA. .. 1 plaster
Przyprawy: sol, pieprz, ziota WHOSKIE.............cc.ccvvervees do smaku
Woda mineraina z Cytryng.......cccccoevceveveerenieensnieinnns 300 mi

OBIAD: Grillowana ryba z warzywami; 6 WW i 0,7 WBT

Filet z dorsza/soli/mintaja.........ccccccvvvenenierennn, 1 sztuka; 200 g
KOPEBIEK. ... e %2 peczka; 20 g
Warzywa na patelnig..........cccoorvrvrrninns ¥ opakowania; 200 g
KalAfION. ... e 200 g
RYZ DrQZOWY......vovveriviieiesneeseeesenens ¥ woreczka; 50 ¢
Woda mineralna z Cytryng........cccoeveevrieriennsiessninns 300 ml

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Rybe posypac przyprawani,
posypac koperkiem. Grillowac okofo 15—20 min. Warzywa dusic
na patelni, kalafiora ugotowac. Podawac z ryzem.

PODWIECZOREK: Maliny z otrgbami; 1 WW

Maliny mrozone Iub Swieze..............cc.cc...... Y2 szklanki; 200 g
OB oo 2 tyzki; 20 g
WOoda MINEraiNa.........c.ccvvereviereiesieeeseees e, 300 ml

KOLACJA: Satatka chifiska z ryzem i orzechami; 5 WW
i2,5WBT

RYZ DrgzoWy......covveiiieinieisiesesesesesinenn, %2 woreczka; 50 g
PaRIYKA. . ..ot V2 sztuki
OgOrek KiSZoNY........c.ovevveveverereerereeeeeeeinn, 1 sztuka; 100 g
Orzechy WIOSKIE........coovvrieieieiceiseeesesesnean, 6 sztuk; 25 g
OlIWA Z OlIWEK.....ovvvevreieesse e 10¢
PIetruszKa Zielona...........ccccvvvveieierisiceseeen, 4 gafazki; 5 g
CEDUIA .., Y2 sztuki; 30 g
Herbata DEZ CUKIU.........ccvvieenss s 300 ml
\ GENEXO SP.Z0.0. EX2E
<_ ul. Gen. Zajaczka 26 o 1
- J 01-510 Warszawa
R www.genexo.pl OB
INFOLINIA czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 9:00-15:00
Q Dla telefonow stacjonarnych: ((D)) Dla telefonéw komaorkowych:
801808 818 516 203 516
(catkowity koszt potaczenia w cenie (koszt potaczenia ponosi dzwonigcy

1impulsu wg taryfy operatora) zgodnie z taryfg operatora)

www.genexodladiabetyka.pl

DIA/07.2023/05

Dieta tygodniowa

pieciopositkowa o kalorycznosci

Autor: mgr Karolina Gryz, dietetyczka

\ N

 NAJWAZNIEJSZE ZASADY,
KTORYCH NALEZY PRZESTRZEGAC
PRZYGOTOWUJAC DANIA:

> jedzpositki regularnie,

> positki powinny by¢ dosc¢ 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 sprawi¢ mniejszy talerz, czy utozenie
kanapek na lisciu sataty,

> ilosc¢ dziennie przyjmowanych kalorii powinna byc¢
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.

*Nie dotyczy aplikacji Zdrowiej.

2000 keal

> DZIEN1

SNIADANIE: Jogurt naturalny z malinami mrozonymi, musli
i otrebami pszennymi + kanapka; 8 WW i 0,7 WBT

Jogurt naturainy.........ceceveveeeivieeesseen 1 opakowanie; 175 ¢
MUSiL..covviccece e 3 tyzki; 50 ¢
Maliny mrozone..........ccoeeevvevenrnenniennnnn. %2 szklanki; 100 g
Otreby PSZENNE.......cvvveeeeeee s 11yzka; 10 ¢
BUIKA OWSIANA......... e 2 sztuki; 100 g
Serek Kanapkowy..........ccovevererererenssissssiinins 1 tyzeczka; 5 ¢
Satata ZIEIONA.........cccovvvieiiee e, 1 listek
Herbata ZIelona.........cccvevevevieiceeceeceseeis 300 ml
Il SNIADANIE: Suréwka z pomidorow i ogorkow; 1 WW

POMIAON. oo 1 sztuka duza; 200 g
OQOrKi ZIEIONE.......cvvvvceeeceeeees 2 sztuki mate; 200 ¢
CeDUIA......cvviee e, Y2 sztuki; 30 g
JOguIt NALUIAINY......ovvivcece s 11tyzka; 30 ¢
Przyprawy: sol, pieprz, czosnek, ziota wioskie........... do smaku
Woda MINEraNa..........cccovevereieiiriesieeseeee e 300 ml

OBIAD: Spaghetti razowe z sosem bolonskim
+ ogorek kiszony; 6,5 WW i 1,8 WBT

Makaron spaghetti razowy............ccovvvvrieveerieieensriesinnn, 80¢g
MigS0 WOTOWE MIBIONE.........vvreriririieieieeeiieine 20049
Koncentrat pOmidOrOWY.........ccvvevierreinnieneieesesieseseis 20 ¢
CODUIAL ..o e 1sztuka; 50 ¢
Przyprawy: papryka oStra, CUITY.........cccoceevevvereiennns do smaku
OgOrKi KISZONE......oovveevereeieiereieeress e, 2 sztuki; 200 g
Woda MINEralNa..........ccovvvvereiviniienreseee e 300 ml

« SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Makaron ugotowac al dente,
oasgczyc z wody. Cebulg i pora pokroic w potkrazki, podsma-
Zyc na patelni. Dodac migso mielone, podsmazyc. Nastgpnie
dodac 2 tyzki koncentratu pomidorowego. Catosc dusic pod
przykryciem 15 min. Dodac ostra papryke (2 tyzeczki) i ty-
zeczke curry.

PODWIECZOREK: Twarozek ziarnisty i kabanosy; 0,5 WW
i2,8 WBT

Twarozek Ziamisty........oovvrerenreriennnenne, 1 opakowanie; 200 g
Kabanos drobiowWy...........cocevereirereneneneeniennn, 1 sztuka; 25 ¢
Woda mineralna z CytryNg.......c..ocooveveveerieriesrieniesnnns 300 ml

KOLACJA: Kanapka z serem zottym i pomidorem; 4 WW
i 1,6 WBT

BUIKA ZYINIA... ..o 1 sztuka; 70 g
SEI ZOMY..vvivvceee e 4 plastry; 40 g
POMIAON. ..o s 2 sztuki; 100 ¢
MASH0......vvvce e 1 tyzeczka; 59
Herbata owocowa bez cukru z cynamonem................. 300 ml

To jest wyréb medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania
lub etykieta.



> DZIEN 2
SNIADANIE: Kanapka z wedling i ogorkiem; 6 WW i 1,8 WBT

ChIED raZOWY........covveveiieieecieecse s 3 kromki; 100 g
MASH0......cvvic s 3 tyzeczki; 15 g
SzyNKa Z KUICZAKA........cvveveeirieieiieeeseeieeieians 3 plastry; 30 ¢
OgOrek ZIelony.........covevvreersriecreeeres 1 mata sztuka; 200 g
Przyprawy: SOI, PIBPIZ.....cvvieeeveereiieeisiieesesesiesesinins do smaku
Herbata Zielona..........ccccooveeeieiciecseee e 300 ml

JAKO. oo 1 sztuka; 60 g
Kabanos drobiOWY.........cccvvererernreeesinsienins 2 sztuki; 40 ¢
Banan.......c.cococeivivevieeeeee s 1 mata sztuka; 100 g
Woda mMiNeraiNa...........ccveeveviviieiseccs e, 300 ml

OBIAD: Filet rybny pieczony w folii z warzywami; 7 WW
i2,2 WWBT

Filet Z dOrSza......ccovvveveiieicieseeeceas 1 duza sztuka; 200 g
Warzywa na patelnig...........ccoovevvvvernnnne, ¥ opakowania; 225 ¢
ZIBMNIAKI. ..o 4 sztuki; 230 g
Satatka:

Fasolka szparagowa Swieza lub mrozona ¥2 opakowania; 200 g
OliWa Z OlIWEK......cvvvvvierierereres s 1tyzeczka; 5 ¢
Nasiona Stonecznika...........cc.cccvvvvevrerernnreernnnn, 11yzka; 10 g
Przyprawy: SOI, PIEPIZ ..c.ovvviveivcieiereeeseeeeeeees do smaku
Woda mineraina z Cytryng......ccoevvvverievvereeereneinnn, 300 mi

 SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Filet z dorsza skropi¢ cytryna,
posypac przyprawami i potozyc na folii aluminiowej. Nastepnie
potozyc warzywa, rowniez posypujac wezesniej przyprawami. Na
sam Koniec potozyc obranego ziemniaka pokrojonego w cienkie
plastry. Piec okofo 30—40 min w piekamiku w temp. okoto
175°C. Podawac razem z safatkg z fasolki szparagowey.

PODWIECZOREK: Mizeria z jogurtem; 1 WW

OQOrEK ZIBIONY......cvvevvevrerierieeeseseese e, 2 sztuki; 200 g
CBDUIA. ..o ¥2 sztuki; 30 g
Jogurt NAtUraiNy.......ccceevieeiece e, 2 tyzki; 30 g
SOl, pieprz, ziota WIOSKIE..........cccocveviiiiiiiiiieieinn, do smaku

KOLACJA: Pieczona gruszka z otregbami + kanapka;
6,5 WWi 1,5 WBT

GIUSZKA. ..o 1sztuka; 150 ¢
Otreby PSZENNE......ccovvreeeeee e, 2 tyzki; 30 g
Chleb pumperniKiel.........ccccoeevieieiieieiiins 2 Y2 kromki; 90 g
MASHO......ve s 2 tyzeczki; 10 g
Poledwica SOPOCKA.........cccvvvvrieieieirieieisrienes 3 plastry; 30 g
PESTKI AYNi. s 1tyzka; 10 g
Przyprawy: cynamon, Kardamon............cccccceverevnennn. do smaku
Herbata Dz CUKIU......cccoveviveiiiieecciecce e 300 ml

* SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Gruszke umyc, przekroic na pot
I wydrgzyc srodek. Posypac rodzynkami, otrebami i przyprawa-
mi, a nastepnie piec w piekamiku w temp. 180°C przez okofo
20-30 min.

www.genexodladiabetyka.pl

> DZIEN 3

SNIADANIE: Otrebowy omlet + kanapka; 7,5 WW i 2 WBT
Otreby PSZENNE.......cviviverereeierese e, 4 tyzki; 40 g
JAKO. v, 1 sztuka; 60 ¢
MIBKO. ... ¥ szklanki; 100 ml
BaNaN.......cooovivieci s 1 mata sztuka; 200 g
CYNAMON.. ettt 2 tyzeczki
Chleb zytni razowy.........ccovevievivvieeieeeeeeceeie 2 kromki; 70 ¢
MASH0......ovvercce s 2tyzeczki; 10 g
SEI ZOMY. v 2 plastry; 20 g
Herbata zielona Iub Kawa............cccovvereiinceiiennnn, 300 ml
Woda mMiNeraiNa.........cccoveveieeiieieiecin s 300 ml

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Otreby wymieszac z jajkiem
i mlekiem. Dodac rozgniecionego banana. Mozna dodac stodzik.
Smazyc¢ na patelni lekko posmarowanej thuiszczem. Podawac
Z cynamonen.

Il SNIADANIE: Czekolada gorzka; 1 WW
Czekolada gorzka 70%.......c.cvvvrvvverienieieiennnn, 1 rzadek; 25 g
Woda MINEraNa.........c.vevveiiiee e 300 ml

OBIAD: Nalesniki ze szpinakiem, otrgbami i z sosem
czosnkowym + satata z oliwa; 5 WW i 1,7 WBT

JAKO. v 1 sztuka; 60 g
MK, ... okoto 50 g
MIEKO.....coiviviririiieiece e Y2 szklanki; okoto 100 ml
Otreby PSZENNE......cvviviereiieiee s 3 tyzki; 30 g
SzpinaK MIOZONY......ccvvvververeierereieniennns ¥ opakowania; 200 g
CZOSNEK ...ttt s 2 73bKi
Przyprawy: SOl, pieprz, Ziofa.......ccooevvvrevrievesrninn, do smaku
Jogurt naturainy.........ccoeevererenenenenininn, 2 opakowania; 75 g
Satata ZIelona.......c..cc.oeveveiiieieieeeee s 10 listkow
Oliwa Z OlIWEK.......cveveveiceie e 11tyzka; 10 ¢
Woda mineralna z Cytryng......cccocvvvvrevevenressnieennnns 300 ml

* SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Usmazyc nalesniki wedlug stan-
dardowego przepisu dodajc otreby. Czosnek rozgniesc i wymie-
szac z jogurtem, szpinak do farszu rozmrozic i podgrzac na patelni.

PODWIECZOREK: Serek wiejski z cynamonem + owoc;
2,5WWi1,3 WBT

Serek wigjski light.........cccoveveeeiieiieiies 1 opakowanie; 150 ¢
Przyprawy: cynamon, mozna doda¢ stodzik.............. do smaku
BrzoSKWINIa. . ....c.ocvveivivieiieeeesnee s 2 sztuki; 200 g
Woda mineralna z Cytryng........cccoevevevverieresrieniessenns 300 ml

KOLACJA: Satatka z kalafiora i warzyw z gotowanym kur-
czakiem; 6 WW i 2,5 WBT

Kalafior Swiezy lub mrozony................ Ya Srednigj sztuki; 200 g
KUKUrYdZa W PUSZCE......cvvvieeiicreieiceeeseee s 3 tyzki; 30 g
Papryka CZErwona..........ccocvverevveeneneeseneins Y5 sztuki; 100 g
JOgUIt NALUTAINY......cvivecicece e 30¢g
Piers z KUrczaka..........cocvveeverrerisenssiensneninn, 2 sztuki; 120 g
Chleb Zytni razowy.......cccevevvcvieeieiseceseees 2 kromki; 80 g
MASH0.....ecvvie e 21yzeczki; 10 g
HEDALA. ... 300ml
Woda MiNEralNa.........cccceveeiieeiieiieeieees s 300 ml

> DZIEN 4

SNIADANIE: Kanapka z mozzarella, wedling i pomidorem;
6 WWi 3,2 WBT

Butka petnoziamista..............ccccvevceiiieiicieine, 2 sztuki; 120 g
Oliwa Z OlIWEK. ..o 2 tyzeczki; 10 g
Wedlina z KUrczaka..........ccocvveeeererieninicnnnnnnn, 4 plastry; 40 g
POMICON ..o e Y2 sztuki; 100 g
Ser mozzarella.........c..coovveriererierieiesesesenininn, Y2 sztuki; 75 ¢
Przyprawy: ziota wtoskie (wymieszane z oliwg z oliwek)do smaku
Herbata zZielona..........ccccooveriiieiieieiecee s 300 mi
Il SNIADANIE: Pasta z tunczyka; 0,5 WW i 1,8 WBT

TUNCZYK W ZaIBWIE........ovveveieiccie, 1 opakowanie; 120 g
Twardg ChudY........cceveverererereeeeens 2 opakowania; 100 g
CEDUIA ... Y2 sztuki; 30 g
OQOrKi KISZONE.........cvevevereicrsiceeeeieseee s 2 sztuki; 200 g
JOgUIt NATUFAINY....ocvvveiicce e 11yzka; 30 ¢
Woda MIiNEraiNa...........ccoovevevvierieierieieee e, 300 ml

OBIAD: Zupa krem brokutowo-szpinakowa; 6 WW i 0,5
WBT

BrOKUL. ... 1 mata sztuka; 300 g
ZIEMNIAKI. ..., 3 sztuki; 180 g
Szpinak Mrozony........cccceeveevererersrcinen, ¥2 opakowania; 200 g
KOSEKA FOSOIOWAL. ... 1 sztuka
Jogurt naturalny........ccoceveevienienieneinns 1 opakowanie; 150 ¢
Przyprawy: SOl, PIEPIZ......cvvvvririeeieieeeieresereneas do smaku
CZOSNEK.....oiveiiice s 3 z3bki
SEI PAMEZAN......oocvviesiciiieie e 30 g
Woda mineraina z CytrynNg.......cccccoevvvvvereesiieniesssnns 300 ml

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Wrzucic kostke rosofowa do
gamka z wodg, rozpuscic. Brokuty podzielic na bardzo drobne
czesci, ziemniaki obrac i pokroic w drobng kostke. Szpinak roz-
mrozi¢ na patelni. Mozna dodac przyprawy i czosnek weadtig
uznania. Wszystko gotowac okoto 30 min, nastepnie zmiksowac,
dodac jogurt, mozna posypac parmezanem.

OBIAD Il DANIE: Migso z indyka z kaszg jeczmienng
i surowka z kapusty czerwonej z cebulg; 4 WW i 2,4 WBT

Migso indyka z podudzia Dez SKOY.........c.coevveievreviereninns 100 ¢
016 rZEPAKOWY........cveevieeicieeeieeees e 2 tyzeczki; 10 g
Kasza jeczmienna gruba............. 5 tyzek po ugotowaniu; 140 g
Kapusta CZEIWONA..........covvvrrevrriirereisseiesieseisies s 200 g
OlWa Z OlIWEK.......ovevvrierrrececcceeeee e 1 tyzeczka; 5 g
CEDUIR. ...t V2 sztuki; 30 g

PODWIECZOREK: Pomidory po wtosku z mozzarellg;
0,7 WWi1,8 WBT

POMIAONY....vocvveciece e, 2 mate sztuki; 300 g
MOZzZarella..........cccocvvereeierieiierieeenne ¥ opakowania; 75 g
Przyprawy: sol, ziota wtoskie, Pieprz.......cccccevvvenee. do smaku
Woda mineralna z listkami miety........cccoeveiviieriiinnnnns 300 ml

KOLACJA: Kanapka z wedling drobiow3 z satatg i pomido-
rem; 2,5WW i1 WBT

ChIED razoWy........cooveveiiciiieeieceees s 2 kromki; 70 g
MASH0......cvveciceece s 2 tyzeczki; 10 g
Wedlina drobiowa...........ccoeevenrniniiinins 2 plasterki; 20 g
POMIAON. ..t 1 sztuka
SAUAA. ..o 4 liScie
Herbata DEZ CUKIU.......c.covviereieiieiceree s 300 mi

> DZIENS

SNIADANIE: Jajecz-
nica z pomidorami
i wedling z kurczaka;

, Wi 6 WWi2,6 WBT

...................................................................... 2 sztuki; 120 ¢
....................................................... 1 duza sztuka; 200 g
Wedlina z kurczaka Iub indyka............cccoevrreinnans 3 plastry; 30 g
Chleb Zytni razowy........ccoeveveveverirenssieininn, 4 kromki; 70 ¢
SN ZOMY..vviviieee e 2 plastry; 20 ¢
SAUALA. ... 1 listek
Przyprawy: SOl, PIEPIZ.......ccovvevevreiereeseeeeeseeienn, do smaku
MaSHO....cocvvceieee e 2 tyzeczki; 10 g
Herbata 1ub Kawa.........c..cccovviiiiniinieesssssenes 300 ml

Il SNIADANIE: Sok pomidorowy + serek naturalny i owoc;
3WWi2,2 WBT

SOK POMIAOrOWY.....vvevireies e, 1 butelka; 330 ml
Serek homogenizowany naturalny.............. 1 opakowanie; 150 ¢
KIWiL o 2 sztuki; 170 g
Woda mineraing..........ccccoveeieeieiiieece e, 300 ml
OBIAD: Risotto z kurczakiem i cukinig; 5 WW i 4 WBT

Migso z piersi KUrczaka...........c.covervnne. 1 $rednia sztuka; 180 g
CUKINIA. 11 s Y2 sztuki; 80 g
PAPIYKA. ... Y2 sztuki; 70 g
CeDUIA.......ooeccee e, 1 mata sztuka; 40 g
OliWa Z OlIWEK.......ovvriciiiereiceree s 11yzka; 10 g
Ryz brazowy...........ccevvee. ¥2 woreczka; 50 g suchego produkiu
Przyprawy: s0l, pieprz, papry-
ka stodka, przyprawy ziotowe...do smaku
Woda MINEralNa..........ccoeveverierieieeceesesesns 300 ml

 SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Migso z piersi kurczaka pokroic
w Kosteczkg, doprawic (s0l, pieprz, papryka stodka, przyprawy
Ziotowe). Migso podsmazyc na oliwie, doaac pokrojong w krazki
cebule, nastepnie pokrojone w kostke warzywa. Ryz ugotowac
weatug przepisu podanego na opakowaniu. Ugotowany ryz do-
adac do warzyw i migsa.

PODWIECZOREK: Marchewki z otrebami; 1 WW

MarChEWKI.......covveevriereirieieeeceeeeene 2 mate sztuki; 200 g
OrBDY. oo 11tyzka; 159
Woda mineraina z Cytryng.......c.cocoevvvvvviieeseeriesnenns 300 ml

KOLACJA: Kanapka z serem zottym i ogorkiem Kiszonym
+ kabanos; 4 WW i 2,4 WBT

Butka razowa z ziarnami.........c..ccceevevennene, 1 duza sztuka; 80 g
MaSH0.....ocvvicecee e 2 ptaskie tyzeczki; 10 g
SEI ZOMY. v 2 plastry; 20 g
0gorek KiSZony........ccoovvvvvveresreiieiessiesininns 1 sztuka; 100 g
Przyprawy: pieprz, SOl.......ccccoveveereerieersieeeseienienen, do smaku
Kabanosy drobiOWe............ccceveeereiceieie e, 2 sztuki; 50 g
Herbata DEZ CUKIU.......c.ceviieiiccece e 300 ml

www.genexodladiabetyka.pl




