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Nazywam sie Angelina Ziembinska i jestem autorkg bloga Dietolog.
Choruje na cukrzyce typu 1 i doskonale wiem, ze dieta przy cukrzy-
cy (szczegdlnie tuz po diagnozie) moze wydawac sie trudna i ry-
gorystyczna. Jedzenie to jedna z ogromnych przyjemnosci jakie
oferuje nam zycie, a wtasciwe odzywianie stanowi podstawe te-
rapii kazdej postaci cukrzycy. Odpowiednia dieta moze z jednej
strony zapobiec rozwinieciu sie cukrzycy typu 2, a w przypad-
ku, gdy kto$ juz choruje na ten typ cukrzycy, moze zapobiegaé
rozwinieciu jej groznych powiktan zdrowotnych takich jak zawat
serca czy udar moézgu.

Diagnoza cukrzycy nie oznacza, ze to koniec przyjemnosci kulinar-
nych, jednak musimy pamieta¢ o pewnych ograniczeniach, jakie na-
rzuca na nas choroba. Diabetycy nie muszg rezygnowaé ze wszystkich
produktow spozywczych. Wystarczy zastgpic niektore z nich takimi, ktére nie

wptywajg negatywnie na poziom glukozy we krwi. Wazne, by zachowad umiar, mysle¢ o tym co sie pojawia
na talerzu i odpowiednio planowac swoje codzienne menu. Najwazniejszg zasadg w diecie przy cukrzycy jest
unikanie cukrow prostych, czyli cukru, stodkich wypiekow, biatego pieczywa, stodyczy czy rozgotowanych
ziemniakow. Dieta powinna by¢ urozmaicona i oparta na warzywach, weglowodanach ztozonych, petnowar-
tosciowym biatku, uzupetniona zdrowymi ttuszczami i niewielkg iloscig owocéw.

Jak to wyglada w praktyce? Wedtug mnie prosto i pysznie! Tradycyjne dania mozna nieco zmienié, tak by
byty mniej kaloryczne i zdrowsze. Modyfikowac¢ mozna absolutnie wszystko. Zamiast pszennej maki biatej
warto uzywac petnoziarnista, zdecydowanie trzeba ograniczac ilo$¢ cukru, a do wszystkich potraw dodawac
zdrowe i kolorowe warzywa - dzieki temu indeks glikemiczny potraw bedzie nizszy. Mozecie uzna¢ - tatwo
powiedzied, trudniej zrobi¢? Wiedziatam! Dlatego przygotowatam dla Was kulinarne inspiracje na co dzien.

W tym e-booku znajdziecie 12 przepiséw na dtuzsze zycie z cukrzyca. Sg to przepisy na zwykte, codzienne
positki z niskim indeksem glikemicznym. Pod kazdym przepisem znajdziecie tabele z obliczonymi makrosktad-
nikami i wymiennikami weglowodanowymi (WW) i biatkowo-ttuszczowymi (WBT). Skorzystajcie ze spraw-
dzonych receptur. Dzieki nim, przekonacie sie, ze $niadania, obiady i kolacje diabetyka nie muszg by¢ nudne.

Ten e-book powstat w ramach kampanii edukacyjnej ,Dtuzsze zycie z cukrzycg”. Zagladajcie regularnie na
strone kampanii, szczegdlnie jesli w Waszym zyciu pojawita sie cukrzyca. Znajdziecie tam wiele cennych
wskazéwek, a takze wiecej kulinarnych inspiracji na dtuzsze i smaczniejsze zycie z cukrzyca.

Z serdecznymi pozdrowieniami,

Angelina
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Domowa granola z jogurtem naturalnym i morela

Tag domowa mieszanke wypieczonych ptatkoéw owsianych, ziaren, orzechéw i owocéw mozna prze-
chowywac w stoiku nawet do czterech tygodni. Granola jest cudownie chrupigca i $wietnie spraw-
dzi sie zaréwno jako dodatek do jogurtu naturalnego na sniadanie, ale takze jako szybka i zdrowa
przekaska w ciggu dnia.



Domowa granola z jogurtem naturalnym

| morelg

Sktadniki na 6 porcji (1 porcja to 40 g granoli):

120 g ptatkdéw owsianych goérskich
40 g ziaren stonecznika

20 g orzechéw laskowych

20g orzechéw wtoskich

20 g ptatkéw migdatowych

15 g (1 tyzeczka) miodu

120 ml napoju owsianego

2 mate suszone morele

maty jogurt naturalny 3% do podania

Orzechy grubo posiekaj, a nastepnie wymieszaj je w misce z ptatkami i pestkami. Mleko podgrzej, dodaj do
niego midd i mieszaj, az miod sie rozpusci. Ciepty ptyn wlej do suchych sktadnikow granoli. Mieszaj co jakis$
czas do momentu, az mleko sie wchtonie.

Mieszanke przetdéz na brytfanke wytozong papierem do pieczenia tworzac cienkg warstwe i zapiekaj ok.
30-40 minut w piekarniku nagrzanym do 160 stopni. W trakcie pieczenia warto przemieszac¢ granole 2-3
razy, zeby zapiekta sie rownomiernie. Jest gotowa, kiedy nabierze ztocistego, brazowego koloru. Wytacz
piekarnik i zostaw do ostygniecia, wtedy tez granola nabierze chrupkosci. Morele pokréj w bardzo drobng
kostke i dodaj do ostudzonej mieszanki. Wymieszaj sktadniki doktadnie. Granole mozna przechowywa¢
w stoiku 3-4 tygodnie. Porcja to 40 g.

Podaj ja z jogurtem naturalnym. Do miseczki natéz 170g jogurtu (lub po prostu otwdrz maty jogurt) i posyp
go chrupigca mieszanka. Idealne drugie $niadanie.

1 porcja (samej granoli) ok. 180 kcal Granola z matym jogurtem

weglowodany 17g naturalnym (170 g) 295 kcal

biatka 6g weglowodany 27g

ttuszcz 10g biatka 13g

wWWwW 17 ttuszcze 15¢g

WBT 1,1 wWw 2,7
WBT 1,9
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Pieczona owsianka

Do przygotowania owsianki zawsze uzywaj ptatkéw owsianych goérskich, ktére s mato przetworzo-
ne i trudno je rozgotowac. Nie uzywaj mleka krowiego, gdyz zawiera laktoze, ktéra moze wptynac
na wzrost glikemii. Zamiast zwyktego mleka wyprébuj roslinne napoje, moze ktorys Ci posmakuje.
Odmierzaj doktadnie wielkos¢ porcji, zeby miec¢ pod kontrolg ilos¢ spozywanych weglowodandw.
Jako dodatki wybieraj zawsze sezonowe owoce o mozliwie najnizszym indeksie glikemicznym.




Pieczona owsianka

Sktadniki na 1 porcje:

40 g ptatkéw owsianych gorskich

3 tyzki wrzacej wody

40 g jogurtu naturalnego 3% tt.

80 g owocow jagodowych (truskawek, borowek, malin itp.)
Y tyzeczki proszku do pieczenia

1 tyzka jogurtu naturalnego do podania
posiekane listki miety (opcjonalnie)

Ptatki owsiane wymieszaj w misce z wrzatkiem, nastepnie dodaj do nich jogurt naturalny
i proszek do pieczenia. Mase wymieszaj z owocami i przetéz do kokilki (matego naczynia
zaroodpornego). Jesli nie masz w domu kokilek, uzy;j silikonowych foremek do babeczek.

Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni Celsjusza i zapiekaj ok. 25 minut. Podaj
z jogurtem naturalnym. Jesli lubisz, przetam smak posiekanymi listkami miety.

1 porcja ok. 215 kcal
weglowodany 32¢g

biatka 10¢g

ttuszcz 5g

ww 3,2

WBT 0,8
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Wytrawny omlet parmenski

Woytrawny omlet z garscig rukoli, plasterkiem szynki parmenskiej i odrobing sera mozzarella (lub
parmezanu) i pomidorkami koktajlowymi to propozycja nie tylko dla wielbicieli kuchni wtoskiej.
Orzechowy smak podkreca posiekane orzechy wtoskie. Pysznie, bardzo kolorowo i zdrowo.




Wytrawny omlet parmenski

Sktadniki na 1 porcje:

2 jajka

1 tyzka zimnej wody
szczypta soli

Swiezo mielony pieprz

1 tyzeczka oliwy

mata gars¢ rukoli

20g mozzarelli light

1 plaster szynki prosciutto (13 g)
2 orzechy wtoskie

5 pomidorkéw koktajlowych

Jajka rozbij rozdzielajac biatka od zéttek. Biatka ubij za pomoca trzepaczki (lub blendera) z
solg i pieprzem na sztywnag mase. Nastepnie do piany dodaj tyzke wody i zéttka. Wymie-
szaj. Kiedy masa sie potaczy, wylej ja na rozgrzang patelnie wysmarowang oliwa. Przykryj.

Na drugim palniku postaw drugg patelnie, takze nattus¢ ja oliwa. Najwygodniej Ci bedzie,
jesli do tego uzyjesz silikonowego pedzelka. Gdy zobaczysz, ze omlet delikatnie sie Sciat
(zajmie to jakie$ 3 - 4 minuty), przytdz pustg patelnie i obrdc, zeby przerzucié na nig omlet.
Posyp po wierzchu startym serem, przykryj i pozostaw na ogniu przez kolejne 3-4 minuty
(uwazaj, zeby nie przypalic).

Kiedy omlet bedzie gotowy, delikatnie zsun go na talerz i utéz na nim rukole, porwij plaster
szynki, dodaj pokrojone pomidorki koktajlowe i posiekane orzechy. Jedz, péki gorace.

1 porcja ok. 360 kcal
weglowodany 4g

biatka 25¢g
ttuszcz 27g

WW 0,4

WBT 34
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napki z owsianego chleba z awokado i jajkiem

ki owsiane sg polecane w diecie diabetyka ze wzgledu na zawartos¢ beta-glukanu - rozp
nego w wodzie btonnika, ktéry zmniejsza poziom hormonu gtodu, cholecystokininy. Beta
spowalnia proces przyswajania cukrow, jest pozywka dla dobroczynnych bakterii jelitow
ozpuszczalna frakcja btonnika zawartego w owsie poprawia prace jelit i daje uczucie sytos




Kanapki z owsianego chleba z awokado

BEIL(E

Chleb owsiany
Sktadniki na chleb (21 kromek o wadze 50g):

500 g ptatkéw owsianych

30 g ziaren stonecznika

10 g siemienia Inianego

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka sody oczyszczonej (lub 2 tyzeczki proszku do pieczenia)
2 duze jogurty naturalne 3% (po 370 g)

Ptatki owsiane wsyp do duzej miski i wymieszaj z ziarnami,
solg i soda. Dodaj jogurty i wymieszaj doktadnie. Mase przetéz

do foremki na chleb/podtuznej brytfanki o dtugosci 22 cm wy-

tozonej papierem do pieczenia. biatka

Odstaw na 10-15 minut i wtéz do piekarnika nagrzanego do

200 stopni Celsjusza. Piecz okoto godzine bez termoobiegu, ww

grzanie gora-doét, a nastepnie wyjmij i ostudz. Goracy chleb WBT

1 kromka (50 g) ok. 125 kcal
weglowodany 19¢g

5g
ttuszcz 35¢g

1,9

0,5

tez jest pyszny, ale moze sie kiepsko kroi¢. Najlepiej smakuje
rano, po wieczornym upieczeniu.

Kanapka z awokado i jajkiem w koszulce
Sktadniki:

1 kromka chleba owsianego (50g)

% niewielkiego awokado

1 jajko

liscie ulubionej sataty

3 tyzki octu jabtkowego (lub innego, moze by¢ nawet spirytusowy 10%)

Na kanapke owsianego chleba potéz potowe niewielkiego 1 kanapka ok. 335 keal
awokado i liscie ulubionej sataty. Do dos¢ wysokiego garnka

. . . R . . . . weglowodany 26¢g
wlej wode i zagotuj, dodaj 3 tyzki octu jabtkowego, zamieszaj -
i w sam $rodek wirujacej wody whij jajko. Gotuj 3 minuty iwyj- | 212tk 138
mij delikatnie za pomoca tyzki cedzakowej. Jajko w koszulce ttuszcz 20g
przetdz na kanapke, oprdsz sola i pieprzem, jesli lubisz. ww 2,6

WBT 2,3
DIETOLOG

dtuzsze

2ycie z cukrzycq U

~ BLOG 0 ZDROWYM 0DZYWIANIU -

-12 -







Pieczone kotlety mielone

Kotlety mielone z piekarnika to doskonata alternatywa dla smazonych w gtebokim ttuszczu mie-
snych kulek. Pieczone drobiowe kotlety majg zdecydowanie mniej kalorii od tradycyjnych, a bez
dodatku butki tartej ich indeks glikemiczny jest nizszy. Jako dodatek warto wybiera¢ ugotowane na
sypko kasze, np. peczak jeczmienny i sporg porcje surowych warzyw.
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Pieczone kotlety mielone

Sktadniki na 4 porcje:

600 g miesa z piersi indyka
peczek zielonego szczypioru
garsc lisci ulubionych ziot (bazylia, oregano, pietruszka, mieta)
szczypta soli

Swiezo mielony pieprz

2 tyzki oliwy

120g kaszy jeczmiennej peczak
gatazka tymianku

4 ogérki gruntowe

2 tyzki jogurtu naturalnego
natka pietruszki do podania

Na patelni rozgrzej tyzke oliwy i przesmaz szczypiorek. Kiedy zmieknie, wytacz palnik i odstaw do
ostygniecia.

Mielone mieso wtéz do miski, dodaj posiekane drobno ziota i ostudzony szczypior. Dopraw solidng
szczypta soli i Swiezo mielonego pieprzu. Wymieszaj doktadnie.

Z masy uformuj 12 kulek i przetéz je do naczynia zaroodpornego. Wtéz do piekarnika nagrzanego
do 180 stopni Celsjusza i piecz 30 minut.

Kasze peczak wsyp do rondelka, dodaj szczypte soli i zalej 260 ml wrzatku. Gotuj na nie-
wielkim ogniu do czasu, az kasza wchtonie ptyn. Pod koniec gotowania dodaj tyzke oliwy
i posiekane listki Swiezego tymianku.

Ogorki obierz ze skérki i pokréj w talarki. Wrzué do miski, posdl i dodaj jogurt. Wymiesza;.
Mielone podawaj gorgce w towarzystwie kaszy i mizerii. Mozesz posypac ulubionymi ziotami, na
przyktad natkg pietruszki.

1 porcja ok. 300 kcal
weglowodany 22¢g

biatka 37¢g

ttuszcz 78

ww 2,2

WBT 21
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Petnoziarnista tarta warzywna

Tarta, ktora troche przypomina pizze, daje sie tatwo zabra¢ na wynos, jest smaczna zaréwno na go-
raco, jak i na zimno. Petnoziarnista maka, sporo biatka i warzywa bedace niskokalorycznym zrédtem
btonnika to doskonaty wybor dla oséb z cukrzyca.




Petnoziarnista tarta warzywna

Sktadniki 8 porcji (forma do tarty o srednicy 26 cm):

Ciasto: Farsz:

200 g maki pszennej petnoziarnistej 200 g rozyczek brokutu

100 g masta 150 g pomidorkéw koktajlowych
100 g chudego twarogu 100 g kukurydzy z puszki

1 tyzeczka proszku do pieczenia 150 ml Smietany 18%

ptaska tyzeczka soli 3 duze jajka

Swiezo mielony pieprz 50 g startego sera ementalera

listki z gatazki tymianku

Make przesiej do duzej miski, dodaj proszek do pieczenia, sél i wymieszaj. Zimne masto zetrzyj na
tarce jarzynowej wprost do maki, dodaj pokruszony twarég i mleko. Potacz wszystkie sktadniki
i powstatym ciastem wylep dno formy do tarty formujac brzeg o wysokosci okoto 2 cm. Wstaw do
lodéwki na minimum kwadrans.

W garnku zagotuj wode i na wrzatek wrzu¢ brokuty. Gotuj 3-4 minuty, a nastepnie odcedzZ na sicie
i przelej zimng woda. Pomidorki pokréj na potéwki, kukurydze odcedz z zalewy.

Jajka roztrzep ze $mietang, wymieszaj z tartym serem, dopraw pieprzem i ewentualnie odrobing
soli. Wymieszaj z brokutem i kukurydza, dodaj listki tymianku i przelej do tarty. Na wierzchu utéz
pomidorki przekrojona ptaszczyzng do goéry. Piecz tarte okoto 40 minut w piekarniku nagrza-
nym do 180 stopni Celsjusza (z termoobiegiem).

1 porcja ok. 265 kcal
weglowodany 20g

biatka 12 g
ttuszcz 15¢g

WwWw 2

WBT 1,8
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jduja sie w nich takze witaminy A, D, E oraz z grupy B. S3 bogate w biatko i sktadniki minerz
d, selen i zelazo, dlatego warto siegac po ryby 2-3 razy w tygodniu.




Aromatyczny tosos z warzywami z piekarnika

Z Jogurtowym sosem

Sktadniki na 2 porcje:

300 g tososia ze skéra

% cytryny

gatazka rozmarynu

gatazka tymianku

2 zabki czosnku

2 korzenie pietruszki
niewielka cukinia

2 pomidory

sol gruboziarnista

grubo mielony pieprz

10 pomidorkéw koktajlowych
100 ml jogurtu naturalnego
1 tyzka oliwy

tososia umyj i osusz, pokrdj na porcje o wadze 150 g. Utéz w naczyniu zaroodpornym, posél gruba
solg i oprosz pieprzem. Zabki czosnku (bez obierania) zmiazdz przy pomocy noza i potéz na kawat-
kach ryby, obok pokrojonej w plastry cytryny i gatazki rozmarynu.

Pietruszke obierz i pokréj wzdtuz na frytki. Podobnie pokrdj mtoda cukinie. Pomidory przekréj w
poprzek na poét i potdz na brytfance. Warzywa skrop oliwg, dopraw solg i pieprzem, posyp posie-
kanym swiezym tymiankiem.

Warzywa i tososia wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni Celsjusza i piecz 30 mi-
nut. W miedzyczasie pokrdj pomidorki w cwiartki, dopraw solg i pieprzem, wymieszaj
Z jogurtem naturalnym.

tososia podawaj z warzywami i pomidorkami w jogurcie.

1 porcja ok. 310 kcal
weglowodany 12 g

biatka 3lg
ttuszcz 15¢g

Ww 1,2

WBT 2,6
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Pieczone piersi kurczaka w chrupiacej orzechowej panierce

Wiekszos¢ ttuszczow w miesie drobiowym znajduje sie w skorze, dlatego ograniczajac kalorycznosé
positkow, warto sie jej pozby¢. Dréb jest Zzrodtem petnowartosciowego biatka, witamin A, B1, B2,
B5, PP, B6, B12, cynku, fosforu, zelaza, magnezu, selenu i potasu. Osoby przyjmujgce metformine
moga byc¢ narazone na niedobory witaminy B12.




Pieczone piersi kurczaka w chrupigce]

orzechowej panierce

Sktadniki na 4 porcje:

4 pojedyncze piersi kurczaka

2 tyzki oliwy

1 tyzka musztardy dijonskiej
szczypta soli

Y tyzeczki mielonego pieprzu

3 tyzki siekanych migdatow

2 tyzki mielonego siemienia Inianego

400 ml jogurtu naturalnego
sol, pieprz

Y tyzeczki ptynnego miodu
peczek grubego szczypioru
4 pomidory malinowe

Na poczatku przygotuj sos jogurtowy. Pokréj drobno szczypiorek. Jogurt wymieszaj z sola,
pieprzem, odrobinkg miodu i szczypiorkiem. Wstaw do lodéwki, zeby smaki sie przegryzty.

Piersi kurczaka umyj i osusz. W misce wymieszaj wszystkie sktadniki panierki i obtocz w
niej kawatki miesa. Przet6z do naczynia do zapiekania i wstaw do piekarnika nagrzanego do
200 stopni Celsjusza. Piecz 30 minut, az panierka sie tadnie przybrazowi.

Piersi kurczaka podaj z sosem jogurtowym i malinowym pomidorem pokrojonym w plastry.

1 porcja ok. 290 kcal
weglowodany 9g

biatka 36g

ttuszcz 13 g

ww 0,9

WBT 2,5
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Zapiekane cukinie faszerowane miesem mielonym

Niskokaloryczna cukinia i pomidorowy sos doskonale komponuja sie z chudym miesem. Mimo, ze
wieprzowina uznawana jest ogdlnie za mieso ttuste, to schab czy poledwica zawieraja naprawde
niewiele ttuszczu. Zamiast wieprzowiny mozna uzy¢ piersi i pozbawionych skéry udek z kurczaka
czy indyka, poledwice, rostbef wotowy lub cielecine.




Zapiekane cukinie faszerowane miesem

mielonym

Sktadniki na 2 porcje:

250 g miesa mielonego z szynki wieprzowej
szalotka razem ze szczypiorem

70 g sera mozzarelli light

200 g pomidoréw z puszki (lub przecieru z pomidoréw, passaty)
1 tyzka koncentratu pomidorowego

2 cukinie sredniej wielkosci

Swieze oregano

1 tyzka oliwy

lis¢ laurowy

sol, pieprz

6 matych pomidoréow

Szalotke drobno pokréj i podsmaz na tyzce oliwy. Kiedy bedzie miekka, dodaj mieso i smaz do
momentu, az zmieni kolor (z r6zowego na szaro-brgzowy). Dodaj pomidory, listek laurowy, tyzke
koncentratu pomidorowego i przyprawy - sol, pieprz, Swieze posiekane oregano. Dus$ przez chwile
i odstaw do ostygniecia.

Cukinie umyj i osusz, a nastepnie przekrdéj wzdtuz. Wydraz gniazda nasienne i utéz w naczyniu
zaroodpornym.

Wystudzone mieso i pomidory wymieszaj z tartg mozzarellg. Miesnym farszem napetnij cukiniowe
t6deczki, na wierzchu utéz potéwki pomidoréw i wstaw do piekarnika. Piecz 30 minut w tempera-
turze 180 stopni Celsjusza. Podawaj od razu po przyrzadzeniu, posyp $wiezymi listkami oregano.

1 porcja ok. 365 kcal
weglowodany 17¢g

biatka 36¢g
ttuszcz 17 g

ww 1,7

WBT 3
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Jajeczne muffinki z brokutami

Jajeczne muffinki sg znakomite zaraz po upieczeniu, ale doskonate rowniez nastepnego dnia na
Sniadanie. Mozna je przygotowac ze swiezych lub mrozonych brokutéw. Niskokaloryczne brokuty
nalezg do rodziny kapustowatych (krzyzowych) i sg bogate z wazne sktadniki odzywcze. Zielony
kolor nadaje im antyoksydacyjny barwnik - chlorofil.




Jajeczne muffinki z brokutami

Sktadniki na 4 porcje:

400g rozyczek brokuta

% puszki kukurydzy (100g)

4 duze jajka

2 tyzki maki pszennej petnoziarnistej
100 g sera ementalera

sdl, pieprz do smaku

Brokuty wrzué na wrzatek i szybko zblanszuj (kilka minut pogotuj), odcedz na sicie i pozostaw
do ostudzenia.

Kukurydze odsacz z zalewy i wymieszaj w misce z ostudzonymi rézyczkami brokutu. Jajka
rozmieszaj doktadnie z maka, dopraw do smaku solg i pieprzem. Ser zetrzyj na tarce o matych
oczkach.

Do miski z brokutami i kukurydza wlej mase jajeczng, dodaj potowe sera i wymieszaj. Mase
wyt6z na 12 silikonowych foremek do muffinek. Posyp reszta sera i wstaw do piekarnika na-
grzanego do 180 C. Piecz 15- 20 minut az jajka sie zetna, a ser tadnie przyrumieni.

1 porcja (3 muffinki) ok. 225 kcal
weglowodany 14¢

biatka 19¢g

ttuszcz 10g

ww 1,4

WBT 1,6
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Srodziemnomorska zapiekanka

Ser feta jest kulinarnym symbolem kuchni greckiej, ktéra uchodzi za najzdrowszs i najbardziej na-
turalng na catym swiecie. Jest to produkt o charakterystycznym i stonym smaku, co prawda nie
0 matej zawartosci ttuszczu (nawet 40%), jednak z duzym udziatem petnowartosciowego biatka,
wapnia, witaminy A oraz K, a takze pokazng dawkg probiotykow.
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Srodziemnomorska zapiekanka

Sktadniki na 2 porcje:

500 g cukinii

100g sera feta

3 jajka

200 ml mleka 1,5% tt.

1 tyzka posiekanej natki pietruszki
sdl i pieprz do smaku

3 tyzki oliwy

Cukinie umyj, osusz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Na patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy
i przesmaz na niej cukinie. Gdy zmieknie, delikatnie dopraw solg i odstaw do ostygniecia.

Do ostudzonej cukinii dodaj pokruszony ser feta, roztrzepane jajka, mleko i natke pietruszki.
Wymieszaj i dopraw do smaku solg i pieprzem. Uzyj niewiele soli, bo ser typu feta jest mocno
stony.

Mase z cukinii przetdz do naczynia zaroodpornego wysmarowanego tyzka oliwy. Piecz 20-30
minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni Celsjusza, az zapiekanka przyjemnie zarumieni
sie z gory. Podawaj na ciepto.

1 porcja ok. 435 kcal
weglowodany 15¢g

biatka 24 g

ttuszcz 3lg

ww 1,5

WBT 3,7
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Satatka z wedzona makrela

Makrela jest dosy¢ popularng ryba morska, ktorg z tatwosciag mozna kupi¢ w postaci wedzonej. Ze
wzgledu na toksyczne zwigzki powstajace w wyniku wedzenia, nie powinna zbyt czesto pojawiac
sie na naszych stotach, jednak zawarte w miesie witaminy w tym B12, A, D3 a takze sktadniki mine-
ralne jak wapn, fosfor i zelazo czynig j3 godnym uwagi elementem diety.




Satatka z wedzong makrelg

Sktadniki na 2 porcje:

1 $redniej wielkosci wedzona makrela
1 ogorek satatkowy

duza gars¢ rukoli

10 pomidorkow koktajlowych

1 tyzka majonezu

1 tyzka jogurtu naturalnego

sSwiezo mielony pieprz

Makrele obierz i oczys¢ z osci. Pomidorki umyj, osusz i pokréj na potowki. Ogérka cienko
obierz i pokréj w kostke. Rukole doktadnie umyj i wrzu¢ do salaterki razem z pokrojonymi
warzywami i kawatkami makreli.

Majonez wymieszaj z jogurtem i dopraw solidnie swiezo mielonym pieprzem. Wszystkie
sktadniki wymieszaj, posyp ziarnem stonecznika i podawaj.

1 porcja ok. 300 kcal
weglowodany 6g

biatka 22 g

ttuszcz 21g

WwWw 0,6

WBT 2,7
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@ dtuzsze

zycie z cukrzycqg

Prowadzona od 2016 roku ogolnopolska kampania edukacyjna ,Dtuzsze zycie z cukrzycg” ma na celu pod-
noszenie Swiadomosci na temat cukrzycy typu 2. W ramach kampanii realizowane s3 dziatania edukacyjne
skierowane na poszerzanie wiedzy z zakresu powiktan cukrzycy, poprawy jakosci i dtugosci zycia pacjentow.

Blog Dietolog jest partnerem kampanii ,Dtuzsze zycie z cukrzycy” od 2019 roku i dzieli sie z pacjentami
wiedzg odnosnie zasad odzywiania przy cukrzycy typu 2 oraz inspiracjami kulinarnymi na dania, ktére w ta-
twy sposdb mozna przygotowac samodzielnie w domu. W mysl zasady, ze dieta jest kluczowym elementem
w terapii cukrzycy typu 2, specjalnie przygotowane na potrzeby kampanii przepisy sg apetyczne i jednocze-
$nie odpowiednie dla oséb z cukrzyca. Mamy nadzieje, ze potrawy z tego e-booka bedg regularnie pojawiac
sie na stotach diabetykoéw oraz ich rodzin, bo dieta przy cukrzycy moze by¢ zdrowa i smaczna.

Jednym z najbardziej rozpoznawalnych projektéw kampanii jest ,Deklaracja 12 zasad w walce o dtuzsze
zycie z cukrzyca”. Dokument wskazuje najistotniejsze kwestie dotyczace kompleksowej opieki nad chorymi
z cukrzyca oraz mozliwosci zapobiegania tej powszechnej chorobie. Gtéwnym zatozeniem Deklaracji jest
edukacja i zwiekszenie swiadomosci Polakéw w zakresie profilaktyki cukrzycy, zwrdcenie uwagi na wtasci-
wa kontrole choroby oraz zapobieganie jej groznym powiktaniom.

12 zasad w walce o dtuzsze zycie z cukrzyca

1. Jak najwczesniejsza diagnoza choroby.

2. Kompleksowa opieka specjalistyczna prowadzona przez lekarzy diabetologéw i lekarzy rodzinnych
oraz pielegniarki diabetologiczne.

3. Wiedza o chorobie i samoswiadomos¢ pacjentow.

4. Zrownowazona dieta i utrzymanie prawidtowej masy ciata.

5. Aktywnos¢ fizyczna.

6. Zdrowy styl zycia (niepalenie papierosow, ograniczenie spozycia alkoholu, ograniczanie stresu).

7. Indywidualizacja leczenia.

8. Mozliwos$¢ dostepu do nowoczesnych terapii diabetologicznych.

9. Niedopuszczenie do powiktan sercowo-naczyniowych - zawatu serca i udaru mézgu.

10. Wtasciwa kontrola choroby (przyjmowanie zalecanych lekéw, samokontrola glikemii, regularne badania
poziomu glukozy i cholesterolu we krwi).

11. Zapobieganie niewydolnosci nerek, chorobom oczu, stopie cukrzycowe;j.

12. Powszechna edukacja diabetologiczna.
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