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Dieta: Dash Cukrzyca
I3l Kaloryczno$é dzienna: 1800 kcal

Cukrzyca jest chorobg metaboliczng, ktéra
charakteryzuje sie podwyzszonym stezeniem
glukozy we krwi na skutek uposledzonego dziatania
lub wydzielania insuliny. Podstawg skutecznego
leczenia tej choroby jest odpowiednia dieta, bogata
w produkty o niskim indeksie glikemicznym. | taka
jest dieta DASH Cukrzyca.

Sposéb odzywiania oparty na jej zasadach jest
waznym narzedziem leczenia cukrzycy (szczegdlnie
typu 2). Pomaga takze unikna¢ zagrozen
zwigzanymi z jej powiktaniami.

Sprobuj!
Dzien 1 tacznie kcal: 1804,6
Sniada nie 487 kcal Biatko 20,7 g Ttuszcze 27.9g Weglowodany 32,7 g 20min

Szakszuka ze szpinakiem

Sktadniki: Przepis:

Czosnek 2 zgbki (10 g) Szpinak optucz i osusz. Na patelni, na oliwie zeszklij
Sél niskosodowa 1 szczypta (1) czosnek. Dodawaj porcjami szpinak, od czasu do
Oliwa z oliwek 1tyzka (5 g) Czasu mieszajac, az caty zmigknie. Dodaj masto,
Czarnuszka 1tyzeczka (5 g) posol i przypraw pieprzem. Zréb wgtebienia i wbij
Pomidorki koktajlowe 6 sztuk (120 g) w nie po jednym jajku. Zmniejsz ogien i smaz, az
Pieprz czarny 1szczypta (1g) biatka sie zetna (okoto 10-15 minut). Mozesz smazyé
Jaja kurze 3 sztuki (110 g) pod przykryciem. Na koniec dodaj pokrojone

Chleb zytni na zakwasie 2 kromki (60 g) pomidorki i posyp czarnuszkg. Podawaj

Szpinak $wiezy 2 garécie (50 g) z petnoziarnistym pieczywem.

Masto klarowane % tyzki (7 g)
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" éniadanie 343 kcal Biatko 7.8 g Ttuszcze 23,7g Weglowodany 19,7 g 10 min

Satatka z orzechami laskowymi

Sktadniki: Przepis:

Oliwa z oliwek 1 tyzka (10 ml) Pokréj warzywa. Posiekaj orzechy. Wymieszaj
Kapusta pekiriska 3 liscie (150 g) sktadniki z oliwg i dopraw do smaku. Zjedz
Seler naciowy 1todyga (45 g) z pieczywem zytnim.

Orzechy laskowe 1tyzka (20 g)
Pomidor 1 sztuka (120 g)
Chleb zytni na zakwasie 1 kromka (50 g)

Oblad 448 kcal Biatko 31,9 g Ttuszcze 32g Weglowodany 10,2 g 15 min

Satatka z tososiem i feta

Sktadniki: Przepis:

Dynia pestki 1tyzka (10 g) Umyj satate i porwij na czesci. Wedzonego tososia,
Oliwa z oliwek 1 tyzka (6 ml) rzodkiewki, szczypiorek oraz ser feta pokroj

toso$ wedzony w plastrach 1 porcja (70 g) i przetéz do sataty. Wymieszaj wszystkie sktadniki i
Ser typu feta 1% porcji (70 g) polej oliwa. Posyp catosé pestkami dyni.

Satata lodowa 6 lisci (120 g)
Koperek, Swiezy 2 tyzki (16 g)
Rzodkiewka 4 sztuki (60 g)
Szczypiorek 2 tyzeczki (10 g)

Podwieczorek 172,6 kcal Biatko 8 g Tiuszcze 41g Weglowodany 27,8 ¢ 5 min
. " Jogurt z borowkami
_ .
Sktadniki: Przepis:
Bordéwki $wieze 2 garscie (100 g) Jogurt wymieszaj z owocami i ptatkami owsianymi.

Jogurt naturalny 1.5% 7 tyzek (140 g)
Ptatki owsiane 1tyzka (10 g)
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KOIaCja 354 kcal Biatko 16,7g Tiuszcze 9.7g Weglowodany 52,7 g 20 min

Pieczone falafele

Sktadniki: Przepis:

Sél niskosodowa 1 szczypta (19) Namocz ciecierzyce przez noc, wymien wode i ugotu;j
Czosnek 1 zabek (5 g) (czas gotowania bedzie podany na opakowaniu).
Pietruszka, natka 2 tyzeczki (12 g) Posiekaj drobno cebuleg, pietruszke, czosnek

przecisnij przez praske. Rozgrzej olej na patelni i
smaz az sie zarumieni. Zmiel ciecierzyce ze wszystki-
mi sktadnikami, z dodatkiem przyprawy garam
masala, soli i pieprzu. Uformuj kotlety i piecz 30-40
minut w 180 stopniach.

Pieprz czarny 1 szczypta (1g)
Cebula % sztuki (30 g)
Olej rzepakowy % tyzki (5 g)

Ciecierzyca 5 tyzek (75 g)

Dzien 2 tacznie kcal: 1819

Sniadanie 478 kcal Biatko 17,3 g Tiuszcze 15,7g Weglowodany 69,8 g 10 min

Jaglanka z pistacjami i truskawkami

Sktadniki: Przepis:
Kasza jaglana 5 tyzek (65 g) Kasze ugotuj na migkko na wodzie wedtug instrukcji
Pistacje 2 tyzki (18 g) na opakowaniu. W6z do miski, poczekaj az troche

Jogurt naturalny 1.5% ttuszczu 8 tyzek (160 g)  wystygnie, polej jogurtem, dodaj pistacje i truskawki.
Truskawki mrozone/$wieze 2 garsci (140 g)

Il Sniadanie 360 kcal Biatko 13,7g Tiuszcze15,7g Weglowodany 39,4 g 25 min

Weganskie wrapy z kalafiorem i hummusem

Sktadniki: Przepis:

Pietruszka, natka 1% tyzeczki (9 g) Upiecz kalafiora bez dodatku ttuszczu w temp. 180
Hummus klasyczny 4 tyzeczki (40 g) stopni przez ok 15 minut. Przygotuj sos: wymieszaj
Bazylia suszona % tyzeczki (2 g) hummus, ptatki drozdzowe, sok z cytryny i bazylie.
Sok z cytryny 1tyzka (6 ml) Placki tortilli posmaruj sosem, pot6z plasterki ogérka,
Ogédrek % sztuki (20 g) kawatki upieczonego kalafiora, posyp natka pietruszki
Ptatki drozdzowe 1tyzka (10 g) i zwin.

Tortilla petnoziarnista 1 sztuka (61 g)
Kalafior 2 rézyczki (50 g)
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Obiad 509 kcal Biatko 24,1g Tiuszcze 19.6g Weglowodany 55,4 g 25 min

Frittata z cukinig i serem feta

Sktadniki:

Pomidory suszone 3 sztuki (20 g)
Chleb zytni jasny 2 % kromki (75 g)
Jaja kurze 2 sztuki (80 g)

Czosnek granulowany 1 szczypta (2 g)
Oregano suszone 1tyzeczka (2 g)

Ser feta % porc;ji (30 g)

Cukinia ¥ sztuki (100 g)

Szczypiorek 3 tyzeczki (10 g)

Oliwa z oliwek 1tyzeczka (5 ml)
Por % sztuki (50 g)
Bazylia suszona 1tyzeczka (2 g)

Przepis:

Pokroj cukinig, pora, szczypiorek, pomidory. Rozmie-
szaj widelcem jajka z przyprawami. Na ttuszczu
podsmaz pora (ok. 2 minuty), dodaj cukinig i pomido-
ry. Dus ok. 5 minut. Zalej masa jajeczng. Posyp
szczypiorkiem i rozkrusz ser feta. Smaz pod przykry-
ciem na najmniejszym ogniu, do czasu Sciecia jajek.
Zjedz z pieczywem.

POdWieczorek 158 kcal Biatko 2,7g Tituszcze7g Weglowodany 19,3 g 5 min

Smoothie z awokado

Sktadniki:

Awokado % sztuki (40 g)
Pomarancza 1 porcja (30 g)
Banan % sztuki (40 g)
Ptatki owsiane 1tyzka (10 g)

Przepis:
Zmiksuj sktadniki. Mozesz doda¢ odrobine wody jezeli
wolisz bardziej ptynng konsystencje.

Kolacja 314 kcal Biatko 6,6 g Thuszcze 16,7g Weglowodany29,3g 20 min

Gazpacho

Sktadniki:

Pomidor 3 sztuki (320 g)

Cebula ¥ sztuki (30 g)

Pieprz 1 szczypta (19)

Oliwa z oliwek 1% tyzki (15 ml)

Chleb zytni na zakwasie 1 kromka (30 g)

Pietruszka natka 1+tyzeczka (5 g)
Sél niskosodowa 1 szczypta (19)
Czosnek 1 zabek (5 g)

Ocet winny 1tyzeczka (5 ml)
Papryka czerwona 1 sztuka (100 g)

Przepis:

Pomidory sparz wrzatkiem, obierz ze skérki i pokrdj
na kawatki. Papryke umyj i pokréj. Czosnek przecisnij
przez praske i rozetrzyj z solg. Zmiksuj doktadnie
blenderem wszystkie sktadniki wraz z przyprawami,
olejem i octem oraz szklankg wody. Schtodz w
lodéwce przez minimum 2 godziny i mocno

schtodzone podawaj.
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Dzien 3 tacznie kcal: 1846

Sniadanie 308 kcal

Biatko 11g Tituszcze 18,59 Weglowodany 22,4 g 30 min

Warzywa na mleczku kokosowym

Il Sniadanie 464 kcal

Obiad 507 kcal

Sktadniki:

Pietruszka natka 1tyzka (10 g)
Mleczko kokosowe 12% 4 tyzki (80 g)
Bazylia suszona ¥ tyzeczki (2 g)
Ptatki drozdzowe 1% tyzki (17 g)
Cukinia % sztuki (150 g)

Oliwa z oliwek 1 tyzeczka (7 ml)
Pomidor 1 sztuka (150 g)

Papryka zétta % sztuki (50 g)
Cebula % sztuki (50 g)

Czosnek 1 zabek (5 g)

S4l, pieprz szczypta do smaku (3 g)

Jabtkowe muffiny

Sktadniki:

Maka kokosowa 1tyzka (15 g)
Jabtko 1 sztuka (150 g)

Maka jaglana 2 tyzki (20 g)
Cynamon 1tyzeczka (5 g)

Banan 1 sztuka (120 g)

Jaja kurze 2 sztuki (112 g)

Soda oczyszczona % tyzeczki (2 @)

Placuszki z maslanki

Sktadniki:

Migdaty tuskane % tyzki (7 g)
Banan 1 sztuka (120 g)

Jaja kurze 1 sztuka (56 g)

Przepis:

Pokréj warzywa. Podsmaz na ttuszczu cebule
pokrojona w pidérka oraz czosnek przecisniety przez
praske. Nastepnie dodaj cukinie - dus pod przykry-
ciem. Kiedy cukinia zmigknie dot6z pozostate warzywa
oprosz pietruszki. Zalej mleczkiem kokosowym. Kiedy
warzywa sie podduszg, dodaj przyprawy oraz ptatki
drozdzowe (sdl i pieprz dodaj do smaku). Zamieszaj i
kilka minut gotuj. Przed podaniem dotéz posiekang
natke pietruszki.

Biatko 20,7g Ttuszcze 14,4g Weglowodany75¢g 40 min

Przepis:

Jajka i banana zmiksuj na gtadkg mase. Jabtko obierz i
pokréj w drobng kosteczke. W misce wymieszaj
pokrojone jabtka, jajka z bananem, make, sode i
cynamon. Wtéz ciasto do foremek i piecz okoto 30
minut w temperaturze 180 stopni. Jesli nie masz maki
kokosowej i jaglanej mozesz zastgpi€ je innymi.

Biatko19,7g Ttuszcze12,2g Weglowodany 83,8 g 15 min

Przepis:

Jajko wbij do miseczki, dodaj make i maslanke. Dodaj
jagody i wymieszaj. Naktadaj tyzka ciasto na rozgrza-
na patelnie i smaz mate placuszki. Banana pokréj na

Maslanka 1.5% ttuszczu % szklanki (53 g)
Czarne jagody, mrozone % opakowania (53 g)  nymi migdatami.

plasterki i potéz na kazdy placuszek. Posyp pokrojo-

Maka gryczana 4 tyzki (60 g)
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Podwieczorek 173,4 kcal Biatko 3,4 g Ttuszcze 3,6 g Weglowodany 34,7 g 10 min

Satatka cytrusowo - orzechowa

Sktadniki: Przepis:
Orzechy nerkowca % tyzki (5 g) Owoce podziel na czgstki i wymieszaj z orzechami
Pomarancza % sztuki (80 g) i ptatkami.

Jabtko % sztuki (75 g)
Grejpfrut % sztuki (80 g)
Ptatki owsiane tyzka (10 g)

Biatko 27,9 g Tiuszcze 13,8 g Weglowodany 44 g 20 min

Zupa krem z dyni z indykiem

Sktadniki: Przepis:

Oliwa z oliwek 1tyzeczka (3 g) W garnku podsmaz czosnek na oliwie z oliwek. W tym
Kostka rosotowa warzywna 1 kostka (10 g) samym garnku ugotuj bulion z kostki rosotowej razem
Czosnek 1 zabek (5 g) z pokrojonym miesem w kostke. Dodaj do garnka
Mieso z udZca indyka, bez skdry 1 porcja (100 g) pokrojong w kostke dynige i dopraw wg uznania.
Pietruszka natka 1tyzeczka (6 g) Wyjmij migso i zmiksuj zupe blenderem na krem. Zupe
Chleb zytni petnoziarnisty 2 kromki (60 g) posyp pestkami dyni i posiekang natka pietruszki.
Dynia, pestki 1tyzka (10 g) Dodaj mieso i zjedz z pieczywem.

Dynia % porc;ji (100 g)
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