Sktadniki

1 duzy batat

4 tyzki oliwy z oliwek
SO\, pieprz

Batata umy¢, pokroic
na 1-2 mm plasterki.
Blaszke wytozy¢ papie-
rem, utozy¢ plasterki
ziemniaka jeden obok
drugiego. Posmarowac
oliwg z oliwek oraz
przyprawi¢ do smaku.
Piec 30 minut w 180
stopniach, potem prze-
wréci¢ plasterki na
drugg strone i piec
jeszcze okoto 10 minut.

OKIEM DIETETYKA:

Batat to stodki, nieco inny od naszego tradycyjnego, ziemniak. Warzywo
to skrywa w sobie wiele wartosci odzywczych, jest bogatym Zrodtem wita-
min, sktadnikdw mineralnych, btonnika pokarmowego, ktory wspiera
prace jelit, a takze zmniejsza wchtanianie ttuszczy i cukrow, dlatego dosko-
nale sprawdza sie w jadtospisie diabetykdw. Oliwa z oliwek obniza po-
ziom cukru we krwi oraz zawiera jednonienasycone kwasy ttuszczowe, ktore
zmniejszaja ryzyko chordb uktadu krazenia czesto towarzyszacych cukrzycy.

Sktadniki
4 sredniej wielkosci marchewki
2 Sredniej wielkosci pietruszki

ZUPR'ZIKASZY/IAGLANE]

Y5 szklanki kaszy jaglanej

2 tyzki posiekanego koperku OKIEM DIETETYKA:
2 tyzki posiekanej natki pietruszki Kasza jaglana, zwana ,ztotem Polskiej
1tyzka masta Ziemi”, ma wiele wtasciwosci prozdro-
SAL, pieprz do smaku, Lis¢ laurowy, wotnych oraz udowodnione dziatanie
1ziarenko ziela anielskiego lecznicze. Zupa z tej kaszy jest nieprzet-
2,5 litra wody worzona i zawiera wytgcznie naturalne
i lekkostrawne sktadniki. Positek ten
Do garnka wla¢ wode, dodac obrane jest bogaty w btonnik pokarmowy,
i starte na tarce warzywa. Dodac ktdry powoduje zwiekszenie objetosci
optukang doktadnie kasze jaglang pokarmu w przewodzie pokarmowym,
(nalezy ja optukac w miseczce, kilka bez podwyzszania wartosci energety-
razy zmieniajagc wode). Gotowac cznej diety, dlatego tez zaspokaja
okoto 10-15 minut. Pod koniec doda¢ uczucie taknienia na dtuzszy czas. Po-
posiekany koperek i natke pietrusz- nadto wtdkna pokarmowe pozwalajg

ki. Doprawic solg i pieprzem. Dodac na utrzymanie prawidtowej glikemii.
tyzke masta i doktadnie wymieszac.




Sktadniki Piers pokroi¢ w kostke, wymiesza¢ z 2 tyzkami oliwy, mielong
200g piersi z kurczaka papryka, posiekang natka, szczypta soli i pieprzu. Chtodzi¢ 30
Szklanka kaszy gryczanej  minut. Nadzia¢ na patyczki. Utéz na blasze, piec 25 min w tempe-

Mata papryka raturze 180 stopni. Cukinie pokroi¢ w stupki, cebule w pétplasterki,
P&t cukinii papryke w kostke. Warzywa dusi¢ 2 minuty, gdy warzywa zmiekng
P&t peczka natki pietruszki dodac dwie tyzki oliwy. Posieka¢ czosnek dodac¢ do warzyw
2 zabki czosnku i wymieszac. Doprawic ziotami, solg i pieprzem. Kasze ugotowacd
ziota prowansalskie do miekkosci w duzej ilosci osolonej wody. Odcedzi¢ na sitku,
SAl, Pieprz przetozy¢ na potmisek. Na kaszy utozy¢ warzywa i szasztyki.

Oliwa z oliwek
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OKIEM DIETETYKA:

Piers z kurczaka jest produktem o nisk-
iej zawartosci ttuszczu i weglowodandw,
dlatego tez nie powoduje gwattownego
wzrostu cukru we krwi. Kasza gryczana, to
kolejny bardzo cenny sktadnik tej potrawy,
obfituje w biatko, btonnik pokarmowy oraz
weglowodany zmagazynowane w postaci
skrobi, ktdra jest dtugo wchtaniania przez
organizm, a wiec pozwala na utrzymanie
prawidtowego poziomu glukozy we krwi.
Ponadto, kasza ma witaminy gtéwnie
z grupy B oraz sktadniki mineralne, tak-
ie jak: zelazo, potas, krzem, wapn i cynk.
W potrawie tej nie moze zabrakna¢ réwniez
warzyw, ktére s3 pomocne przy utrzyma-
niu prawidtowego poziomu glukozy. Ze
wzgledu na wysoka zawartos¢ btonnika
pokarmowego warzywa wydtuzajg czas
trawienia weglowodandw, co powoduje
powolny wzrost glukozy we krwi i zapo-
biega hiperglikemii i wahaniom cukru.




Sktadniki Marchew obrac i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Ptatki

400g marchwi owsiane zmieli¢ na make za pomoca blendera. Biatka oddzieli¢
1509 ptatkdw owsianych od z6ttek i ubi¢ na sztywng piane z odrobing soli. Wymieszac
4 jajka doktadnie z zéttkami. Partiami dodawac startg marchew, a mase
3 tyzki miodu potaczy¢ z cynamonem, proszkiem do pieczenia, miodem, olejem
2 tyzki oleju kokosowego kokosowym oraz przygotowana maka owsiang. Orzechy wtoskie

1,5 tyzeczki proszku do pieczenia pokruszy¢ i doda¢ do masy. Blaszke wyktadamy papierem do
1tyzka cynamonu, Szczypta soli  pieczenia. Piekarnik nagrza¢ do 160-170 stopni. Ciasto piec
60g orzechéw wtoskich przez godzine. Mozna podawa¢ polane jogurtem naturalnym.

OKIEM DIETETYKA: c'ASTo Mnnc" EWK“WE

Ciasto marchewkowe, chot¢ jest stodkie, doskonale na-
daje sie do jadtospisu osoby chorujacej na cukrzyce.
Deser ten jest Zrédtem zdrowych weglowodandw, jak
i btonnika pokarmoweqgo, ktdéry zabezpiecza przed szyb-
kim wzrostem glukozy we krwi, dzieki temu na dtuzszy
czas pozbawia uczucia gtodu. Ptatki owsiane i marchew
sg bogatym Zrédtem witamin i sktadnikdw mineralnych,
ktdre wspierajg prawidtowe funkcjonowanie organizmu.
Ponadto orzechy wtoskie to Zrddto cennych ttuszczy,
ktdre pomagajg w utrzymaniu prawidtowego poziomu
glukozy we krwi, a dodatkowo obnizaja poziom cholestero-
lu. Ciasto zawiera niewielka ilos¢ cukru, zdrowy ttuszcz,
zapewnia uczucie sytosci, jest to wiec wartosciowa
porcja stodkosci doskonata takze dla diabetyka.

KOKTAIL'Z NASIONAML CHIA

OKIEM DIETETYKA:

Koktajle to alternatywa dla petnych
cukru sokéw dostepnych w sklepach.
Samodzielnie przygotowane napoje
zawierajg jedynie cukier naturalnie
wystepujacy w owocach i warzywach,
a wiec s3 bezpieczniejsze dla diabe-
tykdw. Sktadniki sa niskokaloryczne,
a dodatkowo sycace, ponadto zawierajg
sporo witaminy C, ktéra poprawia odpor-
nos¢ organizmu oraz dodaje energii.
Jabtkowrazz marchewkga, bogata w beta-
karoten, pomagajg w obnizeniu choles-
terolu. Wazng role odgrywaja takze ole-
jki eteryczne, ktére poprawiajg nastrgj,
dziatajg odprezajgco i przeciwdepre-
syjne. Waznym dodatkiem sg nasion
chia, bogatych w sktadniki odzywcze
oraz weglowodany, gtéwnie pochodzace
z btonnika, ktdry nie jest trawiony,
a wiec nie podnosi poziomu glukozy
we krwi, to sprawia ze nasiona chia
sg zywnoscig niskoweglowodanowa.

Patrycja Gataszewska
dietetyk
fot. Internet



