KOSZVCZEk wielka NOCNY (pokarmy z koszyczka, jemy w niewielkich ilosciach,

ale zawsze mozna skorzystac¢ z matych podpowiedzi)

Cukrzyca

Chlebek zytni na zakwasie ziarenkami

Jajko

Kietbasa, nie za ttusta

Babeczka z maki graham bez lukru

Szczypta soli, ewentualnie odrobina pieprzu
Chrzan z niewielkg iloscig buraczkdéw (¢éwikta)

Choroby trzustki, drég zétciowych i watroby

Chleb pszenny lub mieszany

Biatko jaja

Chuda kietbaska bez skoéry

Babeczka domowa o obnizonej ilosci ttuszczu i jaj
Szczypta soli, ewentualnie odrobina pieprzu ziotowego
Cwikta

Refluks i choroba wrzodowa

Chleb pszenny lub mieszany czerstwy

Biatko jaja

Chuda kietbaska bez skéry

Babeczka domowa o obnizonej ilosci ttuszczu i jaj
Szczypta soli, ewentualnie odrobina pieprzu ziotowego

Cwikta

Nieswoiste choroby zapalne jelit (zaostrzenie), tolerancja glutenu

Chleb pszenny

Jajko

Chuda kietbaska bez skéry

Babeczka domowa o obnizonej ilosci ttuszczu i jaj, bez lukru
Szczypta soli, ewentualnie odrobina pieprzu ziotowego

Cwiktfa (w zaleznosci od tolerancji buraczkéw)
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Jak przezy¢ Wielkanoc na diecie i nie zwariowac?

Generalnie kazdy z nas wie.... Ze, powinien

wystrzegaé sie stodyczy.. , ze potrawy nie

powinny by¢ ttuste i ciezkostrawne..., ze powinno

sie unikac¢ alkoholu ...

.. wszedzie ,ztote rady” jedz mniej, ograniczaj ttuszcz, ograniczaj cukier ...
- no dobrze, ale co tak naprawde moge zjes¢ ?

Ponizej przeglad kilku najpopularniejszych Swigtecznych darn/ potraw z
kilkoma wskazéwkami !

ZAPAMIETAI ! kazdy powinien indywidualnie dostosowac¢ wskazéwki z
uwzglednieniem stanu zdrowia, choréb wspdtistniejgcych oraz przyjmowanych lekow

- Spaceruj ! Nawet jesli, pogoda nie sprzyja — byé moze potrzebna bedzie czapka i
rekawiczki w tym roku ©

- Rozmawiaj z Rodzing i Przyjaciotmi,

- Réb sobie przerwy miedzy positkami,

- Pomdz w nakrywaniu stotu oraz znoszeniu i przynoszeniu naczyn,

- Jedli nie ma przeciwwskazan wypij filizanke miety lub rumianku, zielona herbata tez
bedzie ok.,

- Uzywaj w kuchni ziét - pobudzg trawienie !

- Uwazaj na duze ilosci majonezu w satatkach !
- Usmiechaj sie!




CUKRZYCA

CHOROBY TRZUSTKI, DROG
ZOLCIOWYCH | WATROBY

REFLUKS | CHOROBA
WRZODOWA

NIESWOISTE CHOROBY ZAPALNE JELIT
(ZAOSTRZENIE)

Zurek/ Biaty barszcz

Tradycyjny zurek z ziemniakami
(miseczka — 300 ml) moze miec od 4-
6 WW

Myslac o kolejnych positkach:

-jemy mniejszg porcje,

-unikamy ziemniaczkow,

-nie zabielamy dodatkowo
Smietanka i maka lub naprawde
minimalng iloscig (maki zytniej lub
owsianej )

Delikatny biaty barszcz
przygotowany na drobiu i
niewielkiej ilosci biatej kietbaski z
wtoszczyzng zabielony mlekiem,
mozna sprobowac na delikatnym
zakwasie pszennym

Delikatny biaty barszcz
przygotowany na drobiu i
niewielkiej ilosci biatej kietbaski
z wtoszczyzna zabielony nieduza
iloscig Smietanki

P&t na po6t zakwas pszenno —
zytni

Delikatny biaty barszcz przygotowany na
drobiu i niewielkiej ilosci biatej kietbaski
z wloszczyzng zabielony smietankg bez
laktozy lub napojem roslinnym, mozna
sprobowad na delikatnym zakwasie
pszennym (przy tolerancji glutenu)

Biata kietbasa

Nie duze ilosci, chuda podawana z
chrzanem lub zapiekana z czosnkiem
i cebulka

Nie duze ilosci, delikatnie
doprawiona bez skéry, chuda,
mozna zapiec z jabtkiem, dobrze
gryziemy

Nie duze ilosci, delikatnie
doprawiona (np. majerankiem)
bez skéry, mozna zapiec z
jabtkiem, dobrze gryziemy

Nie duze ilosci, delikatnie doprawiona
bez skéry, mozna zapiec z jabtkiem bez
skory , doktadnie gryziemy

Jajko faszerowane —
unikamy duzej ilosci
majonezu, mozemy go
zastgpi¢ awokado

Jajko z farszem

-szynka, duzo posiekanej pietruszki,
26ttko i awokado

-por, szynka/tunczyk lub tosos

- posiekana rukola plus inne dodatki

Jajko faszerowane delikatnym,
farszem pokrojonym w drobng

kosteczke lub zblendowanym (np.

szynka, awokado, twarozek)
delikatnie przyprawione, pot
z6ttka lub wcale

Jajko faszerowane delikatnym,
farszem pokrojonym w drobna
kosteczke (np. szynka, awokado,
twarozek) delikatnie
przyprawione

Jajko faszerowane delikatnym,
zblendowanym farszem (np. szynka,
awokado, twarozek) delikatnie
przyprawione

Pasztet

Chudy pasztet wieprzowo —
drobiowy z soczewicg i warzywami
Mozna jako dodatki uwzglednic
pieczarki lub papryke

Delikatny pasztet drobiowo —
jarzynowy (wtoszczyzna)
Lub lekki pasztet z krdlika

Delikatny pasztet drobiu i
chudej wieprzowiny z jarzynami
(wtoszczyzna), ewentualnie z
pieczarkami

Delikatny pasztet drobiowo — jarzynowy
(wtoszczyzna)
Lub lekki pasztet z krdlika

Mieso na ciepto

Np. Duszona roladka drobiowa lub ze
schabu z suszonym pomidorem i
szpinakiem

Bitki ze schabu lub poledwiczki w
sosie wtasnym

Chude mieso pieczone w rekawie,

krolik, cielecina

Roladka drobiowa lub ze schabu
z szynkg i szpinakiem

Chude mieso pieczone w
rekawie

Bitki z poledwiczki wieprzowej lub
drobiu duszone w sosie wtasnym
Chude mieso pieczone w rekawie,
krolik, cielecina

Ciasta, najlepiej jesli
sg przygotowane w
domu — wiemy z
jakich sktadnikéw sg
przygotowane
Zalecanie nie duze
ilosci

Babki z maki graham lub owsianych
Sernik na zimno z kontrolowang
iloscig cukru

Desery z chia

Sernik na zimno z serkéw
Delikatne ciasto biszkoptowe z
jabtkiem

Babka piaskowa ze zmniejszong
iloscig ttuszczu i jaj

Sernik na zimno z serkéw
Delikatne ciasto biszkoptowe z
owocami lub kremem
jogurtowym

Babka piaskowa

Sernik na zimno z serkéw bez laktozy
Delikatne ciasto biszkoptowe zj
Babka piaskowa

Galaretki dréb/ ryba
doprawione sokiem z
cytryny nie octem

Wybieramy chude mieso lub rybe,
dodatek warzywny wioszczyzna
ugotowana na pottwardo, groszek

Wybieramy chude mieso lub
rybe, dodatek warzywny
wtoszczyzna, biatko jaja

Wybieramy chude mieso lub
rybe, dodatek warzywny
wtoszczyzna, groszek, jajko

Wybieramy chude mieso lub rybe,
dodatek warzywny wioszczyzna







