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SNIADANIE
Kcal: 420; W: 37,1g; B: 18,4g; T: 22,69; Bt: 8,4¢; LG: 9,6; WW: 0,7; WBT: 2,8

Tortilla petnoziarnista z biatym serkiem, tososiem
i warzywami

Tortilla petnoziamista ...........c.ccoveveeiviiiicieeean, 1 sztuka (60 g)
Serek Kanapkowy ......cocevevvevevereeeee e 1,5 tyzki (37,5 ¢)
SZCZYPIOTEK .t 1tyzka (5 g)
£0S0S WEAZONY ...vcvvvvvceecee s 2 plastry (40 g)
POMIAOr ..o 0,5 sztuki (85 g)
Papryka Czerwona ...........ccocceveeveiveiiceieeieereean 0,25 sztuki (57,5 g)
OQOrEK SWIBZY ... 5 plastrow (25 g)

Przepis: Tortille petnoziarnista posmaruj biatym serkiem, dodaj
plastry fososia, posiekany szczypiorek, plastry pomidora i ogorka oraz
papryke pokrojong w stupki. Catos¢ zawin i zjiedz na zimno.

Il SNIADANIE
Kcal: 225; W: 27,1g; B: 5,1g; T: 11,7g; Bt: 7,69; LG: 8,5; WW: 2,0; WBT: 1,3
Kanapka z guacamole i papryka

ChleD 2ytni ... 1 kromka (40 )
AWOKAAO ..o 0,5 sztuki (70 g)
Papryka CZerwona ...........cccoveviveiiiiiiieeiecieeeeeinns 3 plastry (30 g)

Przepis: Przygotuj 2 porcje guacamole (do drugiego $niadania i do
kolacji). Cate dojrzate awokado ugnie¢ widelcem z dodatkiem soku
z cytryny, soli oraz pieprzu. Kromke chleba posmaruj potowa gotowego
guacamole i dodaj stupki papryki.

OBIAD
Kcal: 452; W: 15,7g; B: 41,1g; T: 25,89; Bt: 5,2g; LG: 1,9; WW: 1,0; WBT: 4,0

Satatka z grillowanym kurczakiem i serem feta

Satata 10doWa ..........coovviieeeceee e, 4 liscie (160 g)
POMIAOr ..o, 1 sztuka (170 g)
OQOTEK SWIBZY ... 10 plastrow (50 g)
PIErs Z KUrCZaka ...........ocovveeverereriniceiseeesee e, 1 porcja (140 g)
SEMTEIA v, 1 plaster (30 g)
OlWA Z OIWEK .....cvovvve e 11yzka (10 g)
Pestki Stonecznika ..........cccocevviiiiiiciceccc 14yzka (10 @)

Przepis: Satate porwij na mniejsze czesci, pomidora i ser feta pokrdj
w kostke, ogdrka w plastry. Kurczaka pokrdj w plastry, dopraw solg,
pieprzem, ziotami prowansalskimi i ugrilluj na grillu elektrycznym lub
patelni grillowej. Do miski wrzu¢ warzywa, kurczaka, ser feta. Catos¢
polej oliwg, dopraw solg, pieprzem i posyp pestkami stonecznika.

KOLACJA
Kcal: 379; W: 51,3g; B: 16,1g; T: 13,69; Bt: 11,4g; LG: 17,5; WW: 4,0; WBT: 1,9
Grzanki na ciepto z wedling, guacamole i pomidorem

ChIED YN . 2 kromki (80 g)
Wedlina z piersi KUrczaka ...........coovevevevieeinininininnn, 2 plastry (30 g)
AWOKAAO ..o, 0,5 sztuki (70 g)
POMIAOr ..o 1 sztuka (170 g)

Przepis: Chleb opiecz z obydwoch stron na suchej patelni, az zrobi
sie chrupki i lekko rumiany. Grzanki posmaruj wczesniej przygotowa-
nym guacamole, dodaj szynke i plastry pomidora.

SUMA DNIA Kcal: 1476; W: 131,2g; B: 80,7g; T: 73,7g; Bt 32,69
tG: 37,5; WW: 7,7; WBT: 10,0

» DZENT  C) fiedicla

SNIADANIE
Kcal: 390; W: 40,0g; B: 15,7g; T: 19,9g; Bl: 7,4g; LG: 10,9; WW: 3.,3; WBT: 2,4

Satfatka grecka z grzanka z chleba zytniego

POMIAON ..o 2 sztuki (340 g)
OQOrEK SWIBZY ..o 10 plastrow (50 g)
CEDUIA .ot 2 plastry (40 )
SEITBIA oo, 3 plastry (60 g)
Oliwa Z OlIWEK ..., 1 tyzeczka (5 Q)
SOK Z CYITYNY oo, 1 tyzeczka (3 g)
ChIED ZYINI 1., 1 kromka (40 )

Przepis: Pomidory pokréj w éwiartki, ogdrki i cebule w plastry, a ser
feta w kostke. Wszystko przet6z do miski, przypraw pieprzem. Wymie-
szaj oliwe z oliwek z sokiem z cytryny i polej nimi satatke. Podawaj
z grzankg z chleba zytniego. Grzanke mozesz przygotowac na patelni
lub grillu elektrycznym.

Il SNIADANIE
Kcal: 151; W: 6,4g; B: 2,9g; T: 13,5¢; Bt: 1,7g; £G: 1,2; WW: 0,5; WBT: 1,3

Orzechy wioskie i ciemna czekolada

Orzechy WIOSKIE ......covvvevvverevcvcceeeceeee s 4 sztuki (16 g)
Czekolada ciemna (60-69% masy kakaowej) ................. 1 kostka (8 g)
OBIAD

Kcal: 437; W: 37,1g; B: 42,0g; T: 14,2g; Bt: 8,5¢; LG: 8,1; WW: 2,8; WBT: 2,9
Udko pieczone z kasza peczak i mizerig

Udko z kurczaka ez SKOMY .........c.cveveeiviveeeeenennana, 1 sztuka (180 g)
OlWa Z OlIWEK ... 1 tyzeczka (5 g)
Kasza jeCzmienna PECZaK ............cvevvviereieininininerereranns 3tyzki (45 Q)
OQOrEK SWIBZY v.vvveveeeeeeeereeeeeee s 20 plastrow (100 g)
JoguIt NATUIAINY ...ovvviiccceeee e, 2 tyzki (40 g)

Przepis: Ugotuj kasze wedtug instrukcji na opakowaniu. Przygotu
marynate do kurczaka — wymieszaj oliwe z solg, pieprzem, stodkg
papryka i czosnkiem granulowanym. Udko lekko natnij i nasmaruj
przyprawami. Odstaw do lodowki na 15 minut, a w migdzyczasie nagrzej
piekarnik do 200 st. Migso piecz przez okoto 40 minut. Ogorka pokroj
w plastry, wymieszaj z jogurtem, solg, pieprzem i szczypta stodziku.

KOLACJA
Kcal: 493; W: 48,1g; B: 15,3g; T: 28,64; Bt: 9,59; LG: 15,8g; WW: 3,9; WBT: 3,2

Safatka z pieczonym batatem, serem feta, pomidorem oraz
orzechami wtoskimi

Batat ..o 0,75 sztuki (165 @)
Satata l0dOWa .......c.vvveveiccccec e 4 liscie (160 g)
POMIAON ... 1 sztuka (170 g)
SEITBIA 1o 2 plastry (60 g)
OlWA Z OIWEK ... 11yzka (10 @)
Orzechy WHOSKIE ......cvovveveviciciecieeeeee e 2 sztuki (8 )

Przepis: Batata obierz ze skorki, pokréj w kostke, przypraw solg
i pieprzem. Wioz do piekarnika i piecz ok. 20-25 minut, do czasu az
zacznie sig lekko brazowic i bedzie migkki. Do miski przetoz posiekana
safate, plastry pomidora, ser feta pokrojony w kostke oraz upieczone
bataty. Catos¢ polej oliwg wymieszang z przyprawami (sdl, pieprz,
czosnek w proszku, koperek w proszku lub Swiezy) oraz posyp posieka-
nymi orzechami.

SUMA DNIA Kcal: 1471; W: 131,6g; B: 75,9g; T: 76,2g; Bk: 27,1g
LG: 36,0; WW: 10,5; WBT: 9,8

www.genexodladiabetyka.pl

Dieta tygodniowa
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SNIADANIE
Kcal: 364; W: 29,0g; B: 22,09; T: 17,8g; Bt: 5,4g; LG: 9,5; WW: 2,4; WBT: 2,5

Jajecznica ze szczypiorkiem, pieczywo z hummusem,
szynka i pomidorem

JAKO oo, 2 sztuki, (100 g)
OlIWA Z OWEK ... 11yzeczka (5 g)
SZCZYPIOTEK ..o 11yzka (5 g)
ChIeD ZytNi .. 1 kromka (40 g)
HUMMUS. ... 1tyzeczka (15 @)
Wedlina z piersi KUrczaka...........c.cocoovovvveeeninicinnn, 1 plaster (15 g)
POMIAON ... 1 sztuka (170 g)

Przepis: Jajka rozbij i wymieszaj z solg oraz posiekanym szczypior-
kiem. Na patelnie wiej oliwe i dodaj jajka, podgrzewaj na matym ogniu.

Chleb posmaruj hummusem, dodaj szynke, pomidora pokréj w plastry.

Il SNIADANIE
Kcal: 258; W: 32,1g; B: 7,59; T: 13,0g; Bt: 4,9g; LG: 8,6; WW: 2,7; WBT: 1,5

Jogurt naturalny z jabtkiem i orzechami

Jogurt naturainy ..o 1 opakowanie (150 g)
JADHKO oo 1 sztuka (170 g)
OrzeChy WIOSKIE .......covveiiicierercceeeeee e 3 sztuki (12 @)

Przepis: Jabtko pokroj w kostke, wymieszaj z jogurtem i posyp posie-
kanymi orzechami.

OBIAD
Kcal: 561; W: 55,4¢; B:36,3g; T:23,59; Bt: 12,7g; LG: 11,6; WW: 4,3; WBT: 3,6

Pulpety z indyka w sosie szpinakowym, kasza peczak,
ogorki kiszone

Mieso mielone Z iNdyKa .........cccovevevvvieeiineiieicennns 1 porcja (110 g)
Oliwa Z OlIWEK ©..vvvvevevevececece e 2 tyzeczki (10 @)
Kasza jeczmienna PECZaK .........c.oevvvreivininivinireieisinnns 4 tyzki (60 g)
Jogurt Naturainy ......cceveveeviveieeeccceeeee e, 5 tyzek (100 g)
SZPINAK <., 3 garscie (75 q)
CZOSNEK. ...t 1 zabek (5 g)
OgOreK KISZONY.....c.cveveviiiieieierereeeeese e, 2 sztuki (120 )

Przepis: Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. Migso mielo-
ne przypraw solg, pieprzem, czosnkiem oraz paprykg stodka. Wymie-
szaj i uformuj z masy malutkie pulpeciki. Na matej patelni rozgrze;
tyzeczke oliwy, wrzu¢ pulpety i obsmazaj po kilka minut z kazdej strony,
az sie zarumienig. W miedzyczasie przygotuj sos szpinakowy — do
matego rondelka wlej tyzeczke oliwy i dodaj przecisniety przez praske
czosnek oraz posiekany szpinak. Catos¢ podgrzewaj, az szpinak bedzie
miekki, nastepnie dodaj jogurt naturalny, sol, pieprz, wymieszaj. Do
gotowego sosu przet6z zarumienione pulpeciki i chwile podgrzej. Poda-
waj z kaszg i ogorkami kiszonymi.

1500 kcal

Autor: Natalia Zieba, dietetyk kliniczny

KOLACJA
Kcal: 344; W: 49,6g; B: 21,1g; T: 7,1g; Bt 6,8g; LG: 18,3; WW: 4,3; WBT: 1,5

Kanapki z twarozkiem, pomidorem i szczypiorkiem

ChIED ZYINI . 2 kromki (80 )
Ser twarogowy POHIUSEY ....cvevviiicececccas 2 plastry (60 g)
JOguIt NATUFAINY ... 21tyzki (40 g)
POMIAOr ... 1 sztuka (170 g)
SZCZYPIOTEK ..vvvviiiiiieveece e s 1 tyzka (5 g)

Przepis: Twardg ugnie¢ widelcem, wymieszaj z dodatkiem posieka-
nego szczypiorku, jogurtu, soli i pieprzu. Kanapki posmaruj gotowym
twarozkiem, dodaj plastry pomidora.

SUMA DNIA Kcal: 1527; W: 166,1g; B: 86,9g; T: 61,4g; Bf: 29,8¢g
LG: 48,0; WW: 13,7; WBT: 9,1
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SNIADANIE

Kcal: 427; W: 60,5g; B: 24,1g; T: 13,09; Bt 8,7g; LG: 19,2; WW: 4,9; WBT: 2,1
Nocna owsianka z cynamonowym jabtkiem i orzechami

PIAtKI OWSIANE ..o 4 tyzki (40 g)
SKYr nAturainy .....oeeveeiieiieeecesees 1 opakowanie (150 g)
JADIKO .o 1 sztuka (170 )
CYNAMON oo, 0,5 tyzeczki (2 g)
EIVEVIOL oo 1 tyzka (10 @)

)

Orzechy WIOSKIE .......vcvevviviiieieceecccee e 3sztuki (12 g

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




Przepis: Przepis przygotuj dzien wezesniej wieczorem. Platki owsia-
ne wymieszaj ze skyrem naturalnym (jesli masa bedzie za gesta, to
mozesz doda¢ tyzeczke wody Iub mieka). Przetéz do stoiczka lub
pucharka i w6z do lodowki na minimum 6h, a najlepiej na catg noc.
Rano przygotuj jabtka na ciepto - jabtka pokroj w kostke i wrzu¢ do
matego garnka z dodatkiem wody (100 ml), podgrzewaj do momentu,
az woda wyparuje. Pod koniec dodaj cynamon i erytrytol. Wczesniej
przygotowang owsianke wyjmij z lodéwki, dodaj cynamonowe jabtko
oraz posiekane orzechy wioskie.

Il SNIADANIE

Kcal: 241; W: 0,0g; B: 27,8g; T: 14,4¢; Bt: 0,0g; £G: 0,0; WW: 0,0; WBT: 2,4
Produkty:

KaDANOSY ..o 2 sztuki (90 g)
OBIAD

Kcal: 475; W: 53,2g; B: 29,5¢; T: 20,1g; Bt: 15,0g; £G: 12,4; WW: 3,8; WBT: 3,0

Makaron a'la spaghetti z migsem mielonym z indyka,
marchewka i szpinakiem

OlIWA Z OIWEK ... 1tyzka (10 g)
COOUIA ..o 2 plastry (40 g)
Migso mielone z indyka ........ccovevvveveveiiiiiciinnn, 1 porcja (70 g)
MarChEW ......coviiiiiii e, 0,5 sztuki (22,5 g)
SZPINAK <.t 1 garsc (25 )
Pomidory z pUSZKi ........cccceveeviiveiiiiiiiin 0,5 opakowania (200 g)
Makaron z CieCIEIZYCY .......c.coovvvveeeireiieiieeeieeea, 1 porcja (65 g)

Przepis: Makaron ugotuj al dente. Cebulg pokréj w kostke, marchew
obierz i zetrzyj na tarce na drobnych oczkach. Na patelni rozgrzej oliwe,
dodaj posiekang cebulg oraz migso mielone. Podsmazaj przez okoto
5 minut. Nastgpnie dodaj marchewke, umyty szpinak i catosé zalej
pomidorami z puszki. Dopraw solg, pieprzem, czosnkiem i stodka
papryka. Podgrzewaj przez 5-10 minut na matym ogniu. Gotowy
makaron polej sosem.

KOLACJA
Kcal: 408; W: 38,7g; B: 41,5g; T: 9,0g; Bt: 4,2g; LG: 12,9; WW: 3,6; WBT: 2,5

Kanapka z twarozkiem na stodko, skyr pitny

ChIeD Zytni .o, 1 kromka (40 g)
Masto OrZECNOWE ........ocvviviiiiiie e 14yzeczka (10 g)
JOguIt NATUFAINY oo, 1tyzka (20 )
Ser twarogowy PORIUSEY .........covveieeieeeeee, 1 plaster (30 g)
Boréwka amerykanska ............c.coceeeevevvvinivinirereesnnns 1 gars¢ (50 g)
Skyr naturalny, pitny ........cooveveeeiireiicieeeeeeee, 1 porcja (330 )

Przepis: Twardg wymieszaj z jogurtem naturalnym. Chleb posmaruj
mastem orzechowym, dodaj twarozek i posyp borowkami. Wypij skyr
naturalny - jesli masz ochote to ze skyra i bordwek mozesz zrobi¢
koktajl.

SUMA DNIA Kcal: 1551; W: 152,4g; B: 122,9g; T: 56,5g; Bt: 27,99
LG: 44,5; WW: 12,3; WBT: 10,0

> DZIEN3 Sy

SNIADANIE
Kcal: 362; W: 54,64; B: 19,2g; T: 7,89; Bt: 10,5g; LG: 18,3; WW: 4,4; WBT: 1,5

Kanapki z hummusem, szynka i warzywami
ChlED ZytNi ..o 2 kromki (80 g)
HUMMUS oo 3 tyzeczki (45 g)

Wedlina z piersi Kurczaka ...........cccccoevrvrvrvinininininenann, 2 plastry (30 g)
Papryka CZEIWONA ..........ccoceevevieiieiieerereeieieeans 0,5 sztuki (115 g)
OgOreK KISZONY ..o 2 sztuki (120 g)
SZCZYPIOTEK .. 1tyzka (5 9)

Przepis: Chleb posmaruj hummusem, dodaj szynke, pokrojone
warzywa oraz posyp Szczypiorkiem.

Il SNIADANIE
Kcal: 200; W: 19,3g; B: 8,2g; T: 10,5g; Bt: 2,5g; LG: 4,1; WW: 1,7; WBT: 1,3
Jogurt z boréwkami i mastem orzechowym

Jogurt naturainy .......coovvveeeiieeees 1 opakowanie (150 g)
Borowka amerykanska ...............ooveveviiieninieieennnn, 1,5 garsci (75 g)
Masto OrzeChOWE ..........c.covvvveviiieicceeee, 1 tyzeczka (10 g)

Przepis: Jogurt wymieszaj z boréwkami i polej mastem orzechowym
(bez dodatku cukru).

OBIAD

Kcal: 585; W: 46,1g; B: 37,8g; T: 27,49
Bl 4,1g; LG: 10,8; WW: 4,2; WBT: 4,0

Nalesniki owsiane z twaroz-
kiem i borowkami

Maka OWSIANA .., 0,5 szklanki (52,5 g

)
JAKO oo 1 sztuka (50 g)
MIEKO 2% .o 0,4 szklanki (96 )
OlWA Z OIWEK ... 11yzeczka (5 )
Ser twarogowy POIUSLY .......ocovvveeiiiiiieeee e 3 plastry (90 g)
Jogurt naturainy ....ccocoeveiceiiiccc e, 2 tyzki (40 g)
Mast0o OrZECNOWE .......cvcviiiiiicccccee s 11tyzeczka (10 )

Przepis: Do miski wsyp make, dodaj jajko i mleko, szczypte soli
i cato$¢ zmiksuj na gtadkg mase. Ciasto odstaw, aby maka wchtoneta
troche ptynu. Nastepnie nattus¢ i rozgrzej patelnie (tyzeczke oliwy
rozprowadz recznikiem papierowym). Przed kazdym wylaniem porcji
ciasta na patelnie, dobrze wymieszaj masg, bo maka osiada na dnie.
Smaz z obu stron, az do zrumienienia. Gotowe nalesniki nadziej
twarozkiem wymieszanym z jogurtem i boréwkami, zawin i pole]
mastem orzechowym.

KOLACJA
Keal: 377; W: 36,9g; B: 22,6g; T: 18,5g; Bt: 8,8g; LG: 8,1; WW: 2,8; WBT: 2,6

Ekspresowa zupa krem z pomidoréw i marchewki

BUlION WAIZYWNY ... 0,5 szklanki (120 g)
PaSSAA ...oovviiiicec s 1,5 szklanki (375 g)
MAICHEBW ... 1 sztuka (45 g)
Jogurt Naturainy ....ococoveveveeeecceeeeee s 2 yzki (40 g)
Ser mozzarella (KUIKQ) .......c.ovoveveveverrreeeeeeeeerenas 3 plastry (60 g)
Pestki StoneCczNiKa .......c.covveveveiieicececee, 1 tyzeczka (5 Q)

Przepis: Do garnka wlej bulion, passate i dodaj obrang i pokrojong
w kostke marchewke. Catos¢ gotuj przez okoto 20 minut, az marchew-
ka zrobi sie migkka. Dodaj jogurt i dopraw solg, pieprzem, stodkg
i 0strg papryka oraz opcjonalnie stodzikiem. Wszystko razem zblendu;
na gtadkg mase, podawaj z dodatkiem sera i pestek stonecznika.

SUMA DNIA Kcal: 1524; W: 156,9g; B: 87,8g; T: 64,2g; Bt: 25,99
LG: 41,3; WW: 13,1; WBT: 9,4

www.genexodladiabetyka.pl

» DZIEN 4 (Fywaitets

SNIADANIE
Kcal: 379; W: 29,5¢; B: 18,4g; T: 21,4g; BL: 6,5g; £G: 9,6; WW: 2,3; WBT: 2,7

Szakszuka pomidorowa, pieczywo

OlIWa Z OIWEK ..., 11tyzka (10 g)
CeDUIA ...t 1 plaster (20 g)
Pomidory Z pUSzKi ..........ccccveveviieiiiiiiiieiinn, 0,5 opakowania (200 g)
JAKO o 2 sztuki (100 g)
Kietki TaSO0li .......cooevvieicicceecc e 1tyzka (15 Q)
ChIED ZYINi .., 1 kromka (40 g)

Przepis: Podsmaz pomidory z cebulkg pokrojong w kostke na oliwie,
przypraw solg i pieprzem. Wydrgz na patelni miejsce na dwa jajka i je
whij, smaz na matym ogniu pod przykryciem, az do $ciecia jajek (zottka
mogg by¢ na twardo Iub migkko). Szakszuke posyp kietkami, podawaj
zZ chiebem.

Il SNIADANIE
Kcal: 256; W: 14,4g; B: 24,8g; T: 11,5g; Bt: 2,5g; LG: 3,2; WW: 1,2; WBT: 2,0
Serek wiejski z pomidorem i pestkami stonecznika

SEreK WIBJSKI +....vvvevvvveveieeeee e, 1 opakowanie (200 g)
POMITONY ..o, 1 sztuka (170 )
Pestki Stonecznika .........cccvevevvveviiiiceeee e, 1 tyzeczka (5 @)

Przepis: Serek wiejski przypraw pieprzem, dodaj pomidora pokrojo-
nego w kostke oraz pestki stonecznika.

OBIAD
Kcal: 476; W: 27,4g; B: 53,2g; T: 16,1g; Bt 3,99; LG: 15,4; WW: 2,4; WBT: 3,6

Grillowany kurczak, ziemniaki i mizeria

OlWa Z OIWEK ... 1 tyzka (10 g)
PIers Z KUrczaka ........cocveveveveeciceeeceeeeeees 1 porcja (220 g)
ZIBMNIAK ..o 2 sztuki (140 g)
OQOrek SWIBZY ....veveveeeeeieeeeeeeeeeese s 0,75 sztuki (135 @)

Przepis: Ugotuj ziemniaki. Kurczaka pokréj w plastry, dopraw sola,
pieprzem, stodkg papryka, czosnkiem, polej oliwg i ugrilluj na grillu
elektrycznym lub patelni grillowej. Przygotuj mizerig - ogdrka pokroj
w plastry, dodaj jogurt, sdl oraz pieprz.

KOLACJA

Kcal: 387; W: 56,7g; B: 20,4g; T: 9,3g; Bt: 11,4g; LG: 18,7;WW: 4,5; WBT: 1,7

Kanapki z hummusem, szynka i warzywami

ChIED ZYtNi oo 2 kromki (80 g)
HUMMUS oo 4 tyzeczki (60 g)
Wedlina z piersi KUrczaka ..........cocovevevevereriiscieinininns 2 plastry (30 g)
Papryka CZEIWONA .........ccccoveeeieiieeieeeieeeeeieins 0,5 sztuki (115 )
OgOrek KISZonY .....c.ccvvvevereiiiiiieeeeeieeee e 2 sztuki (120 g)
SZCZYPIOTEK ..o s 11yzka (5 g)

Przepis: Chleb posmaruj hummusem, dodaj szynke, pokrojone
warzywa oraz posyp szczypiorkiem.

SUMA DNIA Kcal: 1498; W: 128,0g; B: 116,8g; T: 58,3g; Bt: 24,3g
LG: 46,9; Ww: 10,4; WBT: 10,0

> DZIENS  SLutnts
SNIADANIE
Kcal: 396; W: 47,8g; B: 19,6g; T: 14,89; Bt: 6,79g; £G: 17,5; WW: 4,1; WBT: 2,1

Kanapki z biatym serkiem, tososiem, pomidorem i kietkami

ChIED ZYINI 1. 2 kromki (80 )
Serek Kanapkowy .........cccveveeievvereeireeieeeeeneeea, 2 tyzeczki (24 g)
£0S0S WEAZONY ..o, 2 plastry (40 g)
Kietki TaSO0li ......oveverereiciicccceee e 2 tyzki (30 g)
POMIAON ..o, 1 sztuka (170 @)

Przepis: Chleb posmaruj biatym serkiem, dodaj plastry fososia
i pomidora. Cato$¢ posyp kietkami.

Il SNIADANIE

Kcal: 158; W: 8,7g; B: 29,1g; T: 0,0g; Bt: 0,0g; £G: 2,3; WW: 1,0; WBT: 1,2
Produkty

Skyr naturalny, Pitny .....ceveeeeeeeieeceeeeeeeee s 1 porcja (330 @)
OBIAD

Kcal: 532; W: 64,3g; B: 28,3g; T: 22,4g; Bt: 18,1g; LG: 14,8; WW: 4,6; WBT: 3,1

Makaron z sosem pomidorowo - paprykowym i serem
mozzarella

Makaron z CIECIEIZYCY .....covevvereiiiieiiceeeve, 1 szklanka (80 )
Oliwa Z OIWEK ..., 1 tyzeczka (5 g)
Papryka CZEMWONA ......cvvvvvvviiieieisiceeeee e 0,5 sztuki (115 g)
Pomidory Z puSzKi .........ccoveevevieiviiiiii, 0,5 opakowania (200 g)
Ser mozzarella (KUIKQ) .......c.cvoveveveveeeeeeeeeeeeeeeeras 2 plastry (40 g)
Pestki StoNeCZNIKA .......vcvvveveviiciccecee, 1 tyzeczka (5 Q)

Przepis: Makaron ugotuj al dente. Papryke pokroj w kostke
i podsmaz na oliwie przez okoto 5 minut, nastgpnie dodaj pomidory
Z puszki, sOl, pieprz oraz suszong bazylie (lub inne ulubione ziota).
Catos¢ gotuj jeszcze kilka minut, az papryka bedzie migkka. Do miski
przetdz makaron, sos, pokrojony ser i posyp pestkami stonecznika.

KOLACJA
Kcal: 471; W: 38,1g; B: 33,5g; T: 20,5¢; Bt: 8,9g; LG: 9,9; WW: 0,8; WBT: 3,2
Pizza na spodzie z tortilli petnoziarnistej

Tortilla pemnoziamista ...........ccocooevivviiiiieiiicieens 1 sztuka (60 g)
PASSALA .....vveeeeecc e 2 fyzki (30 g)
Wedlina z piersi KUrczaka ...........cocovvvivivivireesiiienns 4 plastry (60 g)
Ser mozzarella (KUIKQ) ..........c.ccoovveveeviiieiiieinnn 3 plastry (60 @)
Produkty:

Papryka CZErWONA ..........ccovevveeveveiieieeieeenn 0,5 sztuki (115 )

Przepis: Tortille posmaruj passatg pomidorowg, posyp ziotami
prowansalskimi, dodaj plastry szynki i sera. Pizze przetéz na suchg
patelnie, przykryj pokrywka i podgrzewaj 2-3 minut na najmniejszym
ogniu do momentu, az ser sie rozpusci. Zjedz z dodatkiem warzyw.
SUMA DNIA Kcal: 1557; W: 158,9g; B: 110,5g; T: 57,7g; Bt: 33,79
LG: 44,5; WW: 10,5; WBT: 9,6

www.genexodladiabetyka.pl

Lista zakupdw - dieta tygodniowa 1500 kcal

Dzieki funkcji Bluetooth glukometry
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* Aplikacja Zdrowiej nie jest wyrobem medycznym.

- Importer oraz podmiot prowadzacy reklame: Genexo Sp. z o.0.,
oc Technology Corporation, Autoryzowany Przedstawiciel w UE: MedNet EC-REP GmbH
Glucomaxx® CONNECT - Producent oraz podmiot prowadzacy reklame: Genexo Sp. z 0.0.

<_> ul. Gen. Zajaczka 26

01-510 Warszawa
www.genexo.pl

PRODUKT ILOSC WAGA PRODUKT ILoSC WAGA
MIESO | PRODUKTY MIESNE RYBY
|:| Kabanosy 9 g |:| tosos wedzony 80 ¢
D MiQSO mielone z indyka 180 g Sl'.ODYCZE I PRZEKASK'
|:| Piers z kurczaka 360 g
|:| Udko z kurczaka bez skéry 180 g |:| Czekolada ciemna (60-69% masy kakaowej) 8 g
|:| Wedlina z piersi kurczaka 165 g TEUSZCZE
NABIAL | JAJA |:| Oliwa z oliwek 85 ¢
[ ] saiko 250 ¢ WARZYWA
Jogurt naturaln 580
E gurt naturainy 9 [ Awokado 140 g
Mieko 2% % g |:| Batat 165 ¢
|:| Ser feta 150 g I:I Cebula 100 g
E Ser mozzarella (kulka) 160 ¢ I:l Crosnek 5 g
Ser twarogowy pétttust 180
|:| Serek kani kzvf/) y 61,5 : I:l Marchew 67.5 9
prowy 29 |:| Ogoérek $wiezy 360 g
I:I Serek wiejski 200 g |:|
|:| Papryka czerwona 547,59
Skyr naturalny 150 g D )
D Skyr naturalny, pitny 660 g Pomidor 16159
’ |:| Satata lodowa 320 g
NAPOJE I:I Szczypiorek 25 g
|:| Sok z cytryny 34 |:| Szpinak 100 g
|:| Ziemniak 140 ¢
ORZECHY | NASIONA 7BOZ0WE
Orzechy wtoskie 48 g
E Pestki stonecznika 25 ¢ D Chieb zytni 600 g
|:| Kasza jeczmienna peczak 105 ¢
OWOCE |:| Makaron z ciecierzycy 145 g
|:| Boréwka amerykariska 1259 D Maka owsiana 52,59
[] Jablko 340g [ Phatki owsiane 40 g
PRZETWORY |:| Tortilla petnoziarnista 120 g
] ] INNE
|:| Ogorek kiszony 360 g
[ ] Passata 405¢ [] Bulion warzywny 120 g
|:| Pomidory z puszki 600 g D Erytrytol 10 g
PRZYPRAWY | ZIOEA L Humms 1200
|:| Kietki fasoli 45 ¢
|:| Cynamon 2 g |:| Masto orzechowe 30 g
i i GENEXO SP. Z0.0. EE

INFOLINIA czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 9:00-15:00

Q Dla telefonow stacjonarnych:
801808 818

(catkowity koszt potgczenia w cenie
1impulsu wg taryfy operatora)

516 203 516

zgodnie z taryfg operatora)

www.genexodladiabetyka.pl

((D)) Dla telefonow komoérkowych:

(koszt potaczenia ponosi dzwoniacy

DIA/11.2025/01



