DZIEŃ 1 
	Śniadanie

	Energia: 297 kcal, białko: 16 g, tłuszcz: 11  g,  wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 581 mg, sód 400 mg, fosfor 310 mg,  ŁG niski– 10

	 Kanapka z jajkiem 250 g


Jajko 1 i ½ szt. (90 g)
Chleb żytni razowy 1 i ½ kromki (60 g)=>2,5 WW
Rzodkiew biała ¼ średniej szt. (75 g)
Szczypior 1 łyżeczka (2 g)

Papryka czerwona ¼ szt. (40 g) 
Jajko ugotować na półmiękko, lekko ostudzić i pokroić na plastry. Ułożyć jajko na kanapce. Podawać kanapki z warzywami: białą rzodkwią pokrojoną w plastry, papryką i szczypiorkiem.
Ważne: Chleb żytni razowy na zakwasie ma niższy indeks glikemiczny - 41 niż pieczywo razowe graham, które pieczone jest na drożdżach, jego indeks glikemiczny wynosi 67. Taka sama porcja 60 g chleba żytniego razowego ma ładunek glikemiczny 10, a chleba graham -17.
	II śniadanie

	Energia: 105 kcal, białko: 6 g, tłuszcz: 4 g,  wymienniki węglowodanowe: 1 WW

Potas 431 mg, sód 151 mg, fosfor 118 mg, ŁG niski– 6

	Sałatka z rzodkwi z jajkiem 210 g


Jajko ½ szt. (30 g)
Rzodkiew biała ¼ średniej szt. (75 g)

Kukurydza konserwowa 3 łyżki z czubkiem (50 g)=>1 WW
Papryka czerwona ¼ szt. (40 g) 

Szczypior 1 łyżeczka (2 g)
Jogurt naturalny 1 łyżka (20 g)

Pieprz szczypta
Jajko ugotowane na półmiękko, lekko ostudzić i pokroić w ćwiartki. Rzodkiew białą rzodkwią zetrzeć na grubych oczkach, dodać pokrojoną w kostkę paprykę, odsączoną kukurydzę, doprawić pieprzem, szczypiorem, połączyć składniki z jogurtem i ułożyć na wierzchu jajko.
Ważne: Kukurydza konserwowa należy do wysokowęglowodanowych warzyw i ma średni indeks glikemiczny-60, ale jeśli dodamy ją w ilości 1-2 WW do posiłku mieszanego (białkowo-warzywnego), cały posiłek w niewielkim stopniu podniesie poziom glukozy.
	Obiad

	Energia: 407 kcal, białko: 28 g, tłuszcz: 15  g,  wymienniki węglowodanowe: 3 WW

Potas 1302 mg, sód 1001 mg, fosfor 400 mg, ŁG średni– 12

	Chilli con carne z wołowiny 450 g, ogórek kiszony 1 szt. 60 g


Wołowina polędwica (80 g)

Pomidory konserwowe lub passata pomidorowa (100 g)

Kukurydza konserwowa 3 łyżki z czubkiem (50 g)=>1 WW
Fasola biała 2 łyżki suchej (40 g) =>2 WW
Papryka żółta kawałek (20 g)

Cebula 2 łyżeczki posiekanej (10 g)

Olej rzepakowy ½ łyżki (7 g)
Czosnek surowy 1 mały ząbek (2 g)
Oregano szczypta

Kminek szczypta
Chilli szczypta 
Pieprz czarny szczypta

Sól biała szczypta
Ogórek kiszony 1 szt. (60 g)

Na dużej patelni z przykrywką rozgrzać olej i zeszklić cebulę, dodać czosnek, chilli, kminek, oregano i 

mieszając smażyć przez 1 minutę. Stopniowo dodawać zmieloną wołowinę, mieszając zrumieniać z każdej strony. Dodać pomidory z zalewą i 1/4 szkl. wody,  doprawić solą oraz pieprzem. Przykryć i gotować przez 20 - 25 minut, w zależności od delikatności mięsa. Dodać paprykę i gotować pod przykryciem, aż papryka będzie prawie miękka, przez około 15 minut, od czasu do czasu mieszając. Na koniec dodać gotowaną wcześniej fasolę i kukurydzę i chwilę razem pogotować.
Ważne: fasola gotowana ma niski indeks glikemiczny - 31, jednak jest bardzo bogata w węglowodany, 1 łyżka suchej fasoli 20 g (po ugotowaniu ok. 3 łyżki fasoli ok. 50 g) to równowartość aż 1 łyżki glukozy.  Porcja 6 łyżek gotowanej fasoli zastępuje 6 łyżek gotowanej kaszy lub 2 małe ziemniaki.
	Podwieczorek

	Energia: 86 kcal, białko 2 g, tłuszcz: 4  g,  wymienniki węglowodanowe: 1 WW

Potas 206 mg, sód 0,07 mg, fosfor 50 mg, ŁG – 6

	Śliwki z migdałami 2 szt. 107 g


Śliwki 2 szt. (100 g) => 1 WW
Migdały 5 szt. (7 g)
Ważne: Śliwki mają średni indeks glikemiczny - 53, 2 duże śliwki (100 g) są odpowiednikiem 1 łyżki cukru, taka porcja śliwek ma niski ładunek glikemiczny, możesz spożyć ją, kiedy masz dość stabilne w ciągu doby poziomy glikemii.
	Kolacja

	Energia: 280 kcal, białko 14 g, tłuszcz: 10  g,  wymienniki węglowodanowe: 2,6 WW

Potas 820 mg, sód 614 mg fosfor 361 mg, ŁG średni-13

	Sałatka pod pierzynką 330 g, chleb razowy 1 kromka 40 g


Kapusta pekińska 2 liście (100 g)
Rzodkiew biała ¼ średniej szt. (75 g)

Kukurydza konserwowa 3 łyżki z czubkiem (50 g)=>1 WW
Papryka czerwona 1/4 szt. (40 g)
Cebula 2 łyżeczki posiekanej (10 g)
Jogurt naturalny 1 łyżka (20 g)

Szczypior 2 łyżeczki (4 g)

Ser gouda tarty 2 łyżki z czubkiem (30 g)
Pieprz szczypta
Chleb razowy razowy 1 kromka (40 g)=>1,6 WW
Posiekać kapustę pekińską w cienkie piórka, paprykę pokroić w długie paski, zetrzeć rzodkiew i marchewkę, posiekać cebulę, dodać kukurydzę, warzywa połączyć z jogurtem, doprawić pieprzem, posypać szczypiorkiem. Na wierzch zetrzeć na drobnych wiórkach ser typu gouda.
Ważne: Sery dojrzewające są bogate w tłuszcz, jednak dodatek 2 plastrów (30 g) sera typu gouda uzupełnia 20 % dobowego zapotrzebowania na wapń i może być elementem zbilansowanej diety. 
DZIEŃ 2
	Śniadanie

	Energia: 316 kcal, białko: 12 g, tłuszcz: 13 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 1137 mg, sód 405 mg, fosfor 280 mg,  ŁG niski– 10

	 Kanapka z pastą z orzechów włoskich 60/80 g, papryka, rzodkiew biała 95 g


Twaróg półtłusty 1 łyżka (20 g)

Pomidory suszone w oleju 2 szt. (40 g)

Orzechy włoskie 2 szt.(8 g)

Pietruszka natka 1 łyżeczka (6 g)
Rzodkiew biała ¼ średniej szt. (75 g)

Papryka żółta kawałek (20 g)

Chleb żytni razowy 1 i ½ kromki (60 g)=>2,5 WW

Orzechy włoskie drobno posiekać, dodać pokrojone drobno pomidory suszone w oleju, pokruszony ser, posiekaną natkę pietruszki. Wymieszać składniki na pastę i nakładać na pieczywo, podawać z paseczkami papryki i plasterkami rzodkwi.
Ważne: Pomidory suszone w okresie jesieni i zimy są dobrym źródłem potasu, 2 szt. pomidorów dostarcza 626 mg potasu, to ponad 10 % dobowego zapotrzebowania.
	II śniadanie

	Energia: 96 kcal, białko: 6 g, tłuszcz: 3 g, wymienniki węglowodanowe: 1 WW

Potas 349 mg, sód 106 mg, fosfor 197 mg, ŁG niski– 4

	Maślanka z prażoną śliwką 170 g


Maślanka  ½ kubka (100 g)  => 0,5 WW
Śliwka 1 szt. (60 g) => 0,5 WW
Siemię lniane 1 łyżeczka (3 g)

Otręby pszenne 1 łyżka (8 g)
Maślankę przelać do miseczki. Śliwkę pokroić w paski i poddusić 3 min. podlewając 4 łyżki wody, w trakcie dodać siemię lniane. Następnie ostudzić i przełożyć do jogurtu. Wsypać otręby.

Ważne: Samodzielnie przygotowany jogurt lub maślanka z dodatkiem owocu dostarcza nawet 2  krotnie mniej cukrów niż taka sama porcja gotowego jogurtu owocowego. Ładunek glikemiczny 170 g gotowego jogurtu owocowego to 13, a wyrobu domowego to tylko - 4.
	Obiad

	Energia: 406 kcal, białko: 28 g, tłuszcz: 14 g,  wymienniki węglowodanowe: 3 WW

Potas 962 mg, sód 854 mg, fosfor 483  mg, ŁG średni– 13

	Makaron z kapustą kiszoną 400 g


Filet z indyka bez skóry (70 g)
Chorizo wieprzowo-wołowe kawałek (10 g)

Makaron kokardki z pszenicy durum suchy 3 głębokie łyżki (45 g) => 3 WW

Woda do gotowania kapusty 1/3 szkl. (80 ml)

Kapusta kiszona 1 szkl. (110 g)

Grzyby ugotowane lub pieczarki surowe (40 g)

Marchew ½ małej szt. (30 g)

Pietruszka ½ małej szt. (20 g)

Cebula 1 mała szt. (25 g)
Czosnek surowy 1 mały ząbek (2 g)

Oliwa z oliwek ½ głębokiej łyżki (7 g)
Papryka mielona ¼ łyżeczki (0,5 g)
Liść laurowy 1 szt.
Kolendra mielona szczypta
Pieprz czarny szczypta
Sól szczypta
Filet z indyka pokroić w cienkie plasterki, a następnie oprószyć papryką mieloną. Na patelni rozgrzać oliwę, zeszklić posiekaną drobno cebulę, dodać posiekany czosnek, a następnie zgrillować mięso, dodając cienko krojone plasterki chorrizo. Mięso z cebulą i przyprawami odłożyć na później. W garnku umieścić posiekaną kapustę kiszoną, ugotowane grzyby lub surowe pieczarki i startą marchew, pietruszkę i podlać 1/3 szkl. wody, gotować wolno przez 10 min., dodać przyprawy, majeranek liść laurowy, kolendrę, pieprz. Po odparowaniu wody dodać mięso i wymieszać. Podawać z ugotowanym al dente makaronem w kształcie kokardek.
Ważne: Makaron z pszenicy durum może zastąpić makaron jajeczny typu nitki czy łazanki. Makaron  z pszenicy durum ma niższy indeks glikemiczny -43  niż makarony domowej produkcji (indeks glikemiczny 82) oraz makarony z pszenicy zwyczajnej. Wpływ na to ma zarówno technologia produkcji pod wysokim ciśnieniem oraz właściwości pszenicy twardej (durum).
	Podwieczorek

	Energia: 79 kcal, białko 2 g, tłuszcz: 1 g,  wymienniki węglowodanowe: 1 WW

Potas 464 mg, sód 45 mg, fosfor 58 mg, ŁG – niski - 3

	Grejpfrut na roszponce (220 g)


Grejpfrut 1 mała szt. (waga ze skórką 200 g)=>1 WW
Marchew 1 mała szt. (60 g)

Roszponka 1 garstka (20 g)

Jogurt naturalny 1 łyżka (20 g)

Grejpfruta podzielić na cząstki, a każdą z nich pokroić w plastry, pokroić w plastry, położyć grejpfruta na roszponce, na wierzchu ułożyć długie paseczki wykrojone z marchewki za pomocą obieraczki do warzyw. Polać jogurtem.
Ważne: Grejpfrut należy do owoców o najniższym indeksie glikemicznym-25 i niższej zawartości cukrów, 1 mały grejpfrut po obraniu ważący 130 g dostarcza 1 WW i ma niski ładunek glikemiczny-3.
	Kolacja

	Energia: 307 kcal, białko 16 g, tłuszcz: 13  g,  wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 551 mg, sód 557 mg, fosfor 372 mg, ŁG niski– 10

	Kanapki na ciepło z pieczarkami 140 g, surówka z kapusty pekińskiej 100 g


Ser mozzarella 1/3 kuli (40 g)

Pieczarki 2 szt. (40 g)

Kapusta pekińska 1 liść (50 g)

Papryka żółta ¼ szt. (40 g)

Szczypior 2 łyżeczki (4 g)
Olej lniany 1 łyżeczka (5 g)
Chleb żytni razowy 1 i ½ kromki (60 g)=>2,5 WW

Pieczarki pokroić w plastry i poddusić je na wodzie, kiedy lekko zmiękną ułożyć na pieczywie i przykryć plastrami mozzarelli. Włożyć na nie przywierającą patelnię i podgrzewać na małym ogniu pod przykryciem, aby ser zrobił się płynny. Podawać z surówką: posiekać kapustę pekińską, wkroić w kostkę paprykę i posiekać szczypior, skropić olejem. 
Ważne: Warzywa kapustne warto stosować w postaci surówek ze względu na wysoką zawartość błonnika i małą zawartość węglowodanów przyswajalnych. Zwiększają one znacznie objętość 

posiłku i powodują większą sytość.

DZIEŃ 3
	Śniadanie

	Energia: 298 kcal, białko: 17 g, tłuszcz: 14  g,  wymienniki węglowodanowe: 1,6 WW

Potas 567 mg, sód 441 mg, fosfor 424 mg  ŁG niski– 7

	Sałatka z mozzarellą i roszponką 180 g, chleb żytni 1 kromka 40 g


Ser mozzarella 1/3 kuli (40 g)

Pomidor czerwony 1 mała szt. (50 g)

Papryka czerwona 1/4 szt. (40 g)

Roszponka 1 garstka (20 g)
Cebula ½ małej szt. (10 g)

Pestki dyni 1 łyżka (10 g)

Pietruszka natka 1 łyżeczka (6 g)

Oliwa odrobina do skropienia (2 g)

Bazylia suszona szczypta
Chleb razowy 1 kromka (40 g)=>1,6 WW
Mozzarellę pokroić w plastry, ułożyć na roszponce, pokroić plastry cebuli, paprykę i pomidora w kostkę. Skropić sałatkę oliwą, dodać prażone pestki dyni, posypać bazylią oraz natką pietruszki. Podawać z pieczywem.
Ważne: Roszponka to jedna z sałat o delikatnym smaku i wyższej niż inne odmiany sałat zawartości witaminy C i żelaza. Jest to odmiana rosnąca cały rok, odporna na niskie temperatury i szkodniki roślin. Warto uprawiać ją w ogrodzie lub w doniczce. 
	II śniadanie

	Energia: 122 kcal, białko: 6 g, tłuszcz: 6 g,  wymienniki węglowodanowe: 0,7 WW

Potas 426 mg, sód 86 mg, fosfor 118 mg, ŁG niski-6

	Kanapka z pastą z twarożku 140 g


Twaróg półtłusty 1 łyżka (20 g)

Jogurt naturalny 1 łyżeczka (10 g)

Pomidory suszone w oleju 1 szt. (20 g)

Bazylia suszona szczypta
Pieprz czarny szczypta

Chleb chrupki żytni tradycyjny z otrębami (10 g)=>0,7 WW
Roszponka 1 mała garstka (10 g)


Twaróg połączyć z jogurtem, pokroić z pomidora suszonego i dobrze rozetrzeć. Wkroić szczypior. Doprawić szczyptą bazylii i pieprzem. Smarować pieczywo i podawać z listkami roszponki.
Ważne: Chleb chrupki można stosować jako zamiennik pieczywa razowego. Ważne jest, aby wybierać pieczywo twarde i składające się z wysokiej zawartości otrąb i ziaren (tradycyjne pieczywo chrupkie). Pieczywo chrupkie lekkie nie jest dobrym zamiennikiem ze względu na wyższy indeks glikemiczny.
	Obiad

	Energia: 384 kcal, białko: 30 g, tłuszcz: 10  g,  wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 1728 mg, sód 660 mg, fosfor 450 mg, ŁG średni– 14

	Gulasz jesienny z dynią 350 g, kasza gryczana gotowana 75 g, surówka z kapusty kiszonej i roszponki 200 g


Kurczak pierś ½ małej szt. (100 g)

Dynia obrana 1 plaster (80 g) =>0,5 WW
Papryka czerwona ¼ szt. (40 g)

Papryka żółta ¼ szt. (40 g)

Marchew ½ małej szt. (30 g)

Koncentrat pomidorowy 1 łyżka (25 g) 

Olej rzepakowy 1 łyżeczka (5 g)

Kminek mielony ¼ łyżeczki (0,5 g)

Majeranek suszony ½ łyżeczki (0,25 g)

Papryka słodka mielona ¼ łyżeczki (0,5 g)
Bazylia suszona ¼ łyżeczki (0,05 g)
Pieprz czarny szczypta
Kasza gryczana sucha 2 głębokie łyżki (30 g) =>2 WW
Woda do gotowania kaszy ½ szkl. (100 ml) 
Surówka:
Kapusta kiszona 1 szkl. (100 g)

Marchew 1 mała szt. (60 g)

Papryka czerwona ¼ szt. (40 g)

Cebula ½ małej szt. (10 g)

Roszponka 1 mała garstka (10 g)

Olej lniany odrobina (2 g)

Szczypior 2 łyżeczki (4 g)

Bazylia suszona szczypta
Pieprz czarny szczypta
Cebulę posiekaną w kostkę poddusić na oleju dodając następnie pokrojoną w kostkę paprykę. Do szklistych warzyw wrzucić pokrojone w kostkę mięso i dusić mieszając, aby z każdej strony zmieniło kolor. Podlać wodą (200 ml) i gotować 30 min., wkroić w kostkę dynię i marchew, dusić kolejne 10-15 min. z dodatkiem mielonego kminku, papryki słodkiej, majeranku, pieprzu, soli, 5 min. przed końcem gotowania dodać koncentrat pomidorowy. Kaszę gryczaną opłukać, wlać do gotowania ½ szkl. wody, gotować 15 min. Na surówkę: pokroić w drobną kostkę paprykę, drobniej posiekać kapustę, dodać listki roszponki, zetrzeć na grubych oczkach marchew, cebulę pokroić w kostkę, wkroić szczypior i połączyć z olejem lnianym. Doprawić surówkę bazylią i pieprzem.
Ważne: Dynia gotowana ma wysoki indeks glikemiczny-75, dlatego nie zaleca się jej spożycia w formie miksowanej lub w dużych ilościach, ponieważ wtedy szybciej jest trawiona, a powstająca z niej glukoza szybciej wchłania się z przewodu pokarmowego. Optymalna porcja to 80-160 g dyni, czyli 0,5-1 WW.
	Podwieczorek

	Energia: 110 kcal, białko: 4 g, tłuszcz: 5  g,  wymienniki węglowodanowe: 1 WW

Potas 376 mg, sód 6 mg, fosfor 143 mg, ŁG niski - 4

	Sałatka z pomarańczą 140 g


Pomarańcza 1 mała szt. (waga w skórce 130 g) =>1 WW
Roszponka 1 garstka (20 g)


Pestki dyni 1 łyżka (10 g)

Pietruszka natka 1 łyżeczka (6 g)

Sok z cytryny 1 łyżeczka (3 g)
Ułożyć na roszponce, pokrojoną w półplastry pomarańczę. Posypać natką pietruszki i prażonymi pestkami. Skropić sokiem z cytryny.
Ważne: Owoce cytrusowe w okresie jesienno-zimowym są dobrym źródłem witaminy C, 100 g obranej pomarańczy (1 WW) dostarcza 60 % zalecanego zapotrzebowania na witaminę C.
	Kolacja

	Energia: 291 kcal, białko 18 g, tłuszcz: 10  g,  wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 464 mg, sód 1149 mg fosfor 270 mg, ŁG średni–15

	Tatar z łososia na pieczywie chrupkim 245 g


Łosoś wędzony na zimno 3 plastry (75 g)

Pomidorki czerwone koktajlowe 4 szt. (60 g)
Ogórek kiszony 1 mała szt. (40 g)
Papryka czerwona 1/8 szt. (20 g)
Cebula ½ małej szt. (10 g)

Szczypior 1 łyżeczka (2 g)

Pieprz szczypta
Chleb chrupki żytni tradycyjny z otrębami 4 kromki (40 g) => 2,5 WW 
Łososia wędzonego pokroić w paseczki, a następnie drobno posiekać, przełożyć razem z posiekaną w kostkę cebulą, ogórkiem, papryką, pomidorkami do miseczki, wymieszać, dodać pokrojony szczypior, doprawić pieprzem. Nakładać na pieczywo.
Ważne: 

Łosoś jest bogatym źródłem witaminy D3, 75 g łososia wędzonego dostarcza 13 μg witaminy D3, pokrywając 86 % zapotrzebowania na te witaminę dla osoby dorosłej.
DZIEŃ 4

	Śniadanie

	Energia: 283 kcal, białko: 19 g, tłuszcz: 12 g,  wymienniki węglowodanowe: 1,6 WW

Potas 696 mg, sód 347 mg, fosfor 377 mg  ŁG niski– 7

	Jajecznica z papryką i pieczarkami, chleb żytni razowy 1 kromka 40 g, pomidorki koktajlowe 4 szt. 60 g


Jajko 2 szt. (120 g)
Pieczarki 3 małe szt. (60 g)

Papryka czerwona 1/8 szt. (20 g)

Papryka żółta 1/8 szt. (20 g)

Koper 1 łyżeczka (2 g)

Sól szczypta

Pomidorki czerwone koktajlowe 4 szt. (60 g)

Chleb razowy razowy 1 kromka (40 g)=>1,6 WW
Na wodzie poddusić 1 min. pieczarki pokrojone w plastry, następnie dodać pokrojoną w kostkę paprykę, poddusić chwilę, wlać masę jajeczną, usmażyć, aby jajko było lekko ścięte. Po wyjęciu posypać posiekanym koperkiem, szczyptą soli. Podawać z pomidorkami koktajlowymi i pieczywem.
Ważne: Jajecznica jest pełnowartościowym i niskotłuszczowym posiłkiem jeśli nie zawiera dodatku wędlin i tłuszczów dodanych. Beztłuszczowo przygotować można jajecznicę smażąc ją krótko na duszonych na wodzie warzywach lub na jogurcie.
	II śniadanie

	Energia: 109 kcal, białko: 5 g, tłuszcz: 2 g,  wymienniki węglowodanowe: 1,5 WW

Potas 296 mg, sód 106 mg, fosfor 152 mg, ŁG niski– 6

	Maślanka z jabłkiem 200 g


Maślanka  ½ kubka (100 g)  => 0,5 WW
Jabłko ½ średniej szt. (waga ze skórką 120 g) => 1 WW
Otręby owsiane 1 łyżka (7 g)

Cynamon ½ łyżeczki (2 g)
Maślankę przelać do miseczki. Dodać jabłko w skórce pokrojone w kostkę, cynamon i otręby owsiane.
Ważne: Napoje fermentowane są dobrym dodatkiem do owoców. Dzięki temu można spowolnić wzrost glikemii po spożyciu owoców.
	Obiad

	Energia: 408 kcal, białko: 27 g, tłuszcz: 15 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 1125 mg, sód 140 mg, fosfor 435 mg, ŁG średni– 11

	Bakłażan pieczony z ciecierzycą i dipem twarogowym 450 g, sałata lodowa 80 g


Bakłażan ½ szt. (120 g)
Ziemniak 1 szt. w łupinie (90 g) => 1 WW
Ciecierzyca sucha 2 płaskie łyżki (30 g) => 1,5 WW
Oliwa z oliwek 1 łyżka (10 g)

Twaróg chudy 4 łyżki (80 g)

Jogurt naturalny 2 łyżki (40 g)

Ogórek zielony ¼ szt. (50 g)
Czosnek surowy 1 mały ząbek (2 g)
Oliwki czarne 3 szt. (9 g)
Bazylia suszona szczypta

Pieprz czarny szczypta

Sałata lodowa 2 liście (80 g)

Bakłażana pokroić na 1 cm plastry, ułożyć na talerzu, oprószyć 1/4 łyżeczki soli, zostawić bakłażany, aż puszczą sok, następnie opłukać plastry bakłażana, aby pozbyć się goryczki, lekko osuszyć z wody. Ułożyć plastry na posmarowanym tłuszczem pergaminie i spryskać z wierzchu oliwą. Razem z bakłażanem wstawić do pieczenia plastry ziemniaka. Piec 25 min. w 180 stopniach C., 10 min. przed końcem dodać ugotowaną ciecierzycę. Przygotować dip: rozgnieść twaróg z jogurtem naturalnym, rozgniecionym czosnkiem, startym grubo i odciśniętym z wody ogórkiem, wkroić w plastry oliwki. Doprawić dip pieprzem, solą, bazylią. Nakładać na plastry bakłażana. Podawać z posiekaną sałatą lodową.
Ważne: Ciecierzyca ma niski indeks glikemiczny- 36, ok. 100 g ciecierzycy gotowanej (czyli 40 g przed ugotowaniem) to 2 WW, porcja ta ma niski ładunek glikemiczny-7, wiąże się to z wolnym i niewielkim wzrostem glikemii.
	Podwieczorek

	Energia: 127 kcal, białko 2 g, tłuszcz: 3 g,  wymienniki węglowodanowe: 2 WW

Potas 411 mg, sód 60 mg, fosfor 55 mg, ŁG niski– 8

	Jabłko, seler i marchewka w plastrach 220 g


Jabłko ze skórką 1 szt. (250 g) => 2 WW
Marchew 1 mała szt. (50 g)

Seler naciowy ½ łodygi (30 g)
Orzechy włoskie 1 szt. (4 g) 
Jabłko razem ze skórką pokroić w ósemki, marchew obrać i pokroić w słupki, dodać pokruszone orzechy.
Ważne: Zalecane jest spożywać owoce z warzywami i orzechami na mniejsze zaplanowane posiłki pomiędzy głównymi posiłkami. W przypadku, kiedy szybko potrzebujemy podnieść poziom glukozy owoce o wysokim indeksie glikemicznym należy spożyć samodzielnie.

	Kolacja

	Energia: 277 kcal, białko 20 g, tłuszcz: 9  g,  wymienniki węglowodanowe: 2 WW

Potas 579 mg, sód 380 mg fosfor 351 mg, ŁG niski– 7

	Sałatka śródziemnomorska z ciecierzycy 270 g


Ciecierzyca sucha 2 głębokie łyżki (40 g) => 2 WW 
Twaróg chudy 2 łyżki (40 g)

Ser feta 10 kostek (25 g)
Ogórek zielony ¼ szt. (50 g)
Oliwki czarne 3 szt. (9 g)
Sałata lodowa 1 liść (40 g)

Koper 1 łyżka (6 g)

Ugotować 40 min. namoczoną przez 8 godz. ciecierzycę. Po ugotowaniu odcedzić i ostudzić. Ogórka posiekać w kostkę, oliwki czarne pokroić w plastry. Warzywa wymieszać z ciecierzycą, posiekaną sałatą, oliwkami i twarogiem i kremowym serem typu feta. Posypać koperkiem.
Ważne: Oliwki są wartościowym odżywczo zamiennikiem tłuszczów. Wysoka zawartość przeciwutleniaczy, kwasu oleinowego, a także bakterii fermentacji mlekowej typowych dla kiszonek,  jest korzystna w zaburzeniach metabolicznych. 45 g oliwek, czyli ok. 15 szt. zawiera tyle tłuszczu, co 1 łyżeczka oleju.

DZIEŃ 5
	Śniadanie

	Energia: 291 kcal, białko: 20 g, tłuszcz: 10 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 377 mg, sód 543 mg, fosfor 409 mg  ŁG niski– 10

	Kanapki z serem gouda i pieczarkami 190 g


Chleb razowy 1 i ½ kromki (60 g) => 2,5 WW
Ser gouda 2 plastry (30 g)

Twaróg chudy 2 plastry (40 g)
Pieczarka 1 szt. (20 g)
Sałata lodowa 1 liść (40 g)

Koper 1 łyżeczka (2 g)

Na pieczywie ułożyć plastry twarogu i sera, położyć pokrojone w plastry surowe pieczarki, koperek i sałatę.
Ważne: Pieczarki mogą być stosowane na surowo jako wartościowy dodatek do kanapek, który obniża ładunek glikemiczny całego posiłku.
	II śniadanie

	Energia: 103 kcal, białko: 2 g, tłuszcz: 2 g,  wymienniki węglowodanowe: 1 WW

Potas 450 mg, sód 94 mg, fosfor 83 mg, ŁG niski– 7

	Sałatka z selerem naciowym i żurawiną 200 g


Seler naciowy 1 łodyga (65 g) 
Marchew 1 mała szt. (50 g)
Ogórek zielony ¼ szt. (50 g)
Jogurt naturalny 1 łyżka (20 g)

Żurawina suszona 1 łyżka (12 g) => 1 WW
Siemię lniane 1 łyżeczka (3 g)
Marchew zetrzeć na grubych oczkach, posiekać drobno seler naciowy, ogórka zielonego w kostkę, dodać żurawinę. Wymieszać składniki z jogurtem. Posypać mielonym siemieniem lnianym.
Ważne: Żurawina suszona ma wyższy indeks glikemiczny-64 niż większość owoców świeżych. Jeśli chcesz włączyć żurawinę do diety, spożywaj ją jako dodatek do sałatek i jogurtu. Optymalny jest dodatek 1 łyżki żurawiny (12 g), jest to 1 WW, czyli równowartość 1 łyżki glukozy, taka porcja ma niski ładunek glikemiczny -7.
	Obiad

	Energia: 409 kcal, białko: 29 g, tłuszcz: 10 g, wymienniki węglowodanowe: 3 WW

Potas 1279 mg, sód 326 mg, fosfor 425 mg, ŁG średni– 14

	Morszuk w sosie pomidorowymi 300 g, kasza jęczmienna 90 g, surówka z selera naciowego 130 g


Morszczuk 1 mały filet (100 g)
Papryka czerwona ¼ szt. (40 g)

Cebula ½ małej szt. (10 g)

Pomidory w zalewie (100 g)

Ciecierzyca sucha 1 głęboka łyżka (20 g) => 1 WW
Olej rzepakowy 1 łyżeczka (5 g)

Czosnek 1 mały ząbek (2 g)

Kolendra mielona szczypta

Bazylia szczypta

Sól szczypta

Kasza jęczmienna łamana sucha 2 łyżki (30 g) => 2 WW
Woda do gotowania kaszy 2/3 szkl. (160 ml)
Surówka:
Seler naciowy 1 łodyga (60 g)

Sałata lodowa 1 liść (40 g)

Ogórek zielony 1/8 szt. (25 g)
Sos winaigrette:

Olej lniany tłoczony na zimno ½ łyżeczki (2 g)

Musztarda ½ łyżeczki (4 g)
Sok z cytryny 1 łyżeczka (5 g)
Czosnek surowy 1 mały ząbek (2 g)
Pieprz szczypta
Cebulę i paprykę pokroić w kostkę. Poddusić warzywa na oleju, aby się zeszkliły. Dodać pomidory z zalewą, a następnie dusić 10 min. pod przykryciem. Dodać skropione sokiem z cytryny filety morszczuka i ugotowaną wcześniej ciecierzycę. Doprawić bazylią i kolendrą, przeciśniętym ząbkiem czosnkiem, szczyptą soli. Dusić ok. 5 min. Odebrać część sosu pomidorowego z ciecierzycą i zmiksować, a następnie ponownie wlać do sosu, aby go zagęścić. Podawać z ugotowaną kaszą jęczmienną. Pokroić w drobną kostkę ogórka zielonego i seler naciowy, posiekać w paseczki sałatę lodową. Połączyć sałatkę z sosem winaigrette.
Ważne: Kasza jęczmienna łamana jest drobniejsza niż pęczak, dlatego ma wyższy indeks gikemiczny-50. W zależności od stopnia rozdrobnienia ziarna zmienia się indeks glikemiczny zbóż.
	Podwieczorek

	Energia: 84 kcal, białko 1 g, tłuszcz: 3 g,  wymienniki węglowodanowe: 1 WW

Potas 137 mg, sód 1 mg, fosfor 25 mg, ŁG niski– 4

	Gruszka z orzechem włoskim 104 g


Gruszka 1 mała szt. (w skórce 100 g) => 1 WW
Orzechy włoskie 1 szt. (4 g) 
Gruszkę pokroić w plastry, posiekać orzecha i ułożyć na wierzchu.
Ważne: Owoce należy łączyć z orzechami i pestkami, aby spowolnić wchłanianie glukozy z owoców.
	Kolacja

	Energia: 327 kcal, białko 20 g, tłuszcz: 13 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,6 WW

Potas 677 mg, sód 1139 mg fosfor 429 mg, ŁG średni– 13

	Sałatka caprese z buraczkiem  380 g, chleb żytni  razowy 1 kromka 40 g


Burak 1 średnia szt. (waga w skórce 150 g) => 1 WW
Sałata lodowa 2 liście (80 g)

Ogórek kiszony 1 mała szt. (40 g)

Ser mozzarella ½ kuli (60 g) 
Sos winaigrette:

Olej lniany tłoczony na zimno ½ łyżeczki (2 g)

Musztarda ½  łyżeczki (4 g)
Sok z cytryny 1 łyżeczka (5 g)
Czosnek surowy 1 mały ząbek (2 g)
Pieprz szczypta

Chleb razowy razowy 1 kromka (40 g)=>1,6 WW
Buraka w łupinie ugotować na półtwardo, a po ostudzeniu obrać i pokroić w plastry. Układać naprzemiennie plastry buraka, porwaną sałatę, plastry ogórka kiszonego i mozzarelli. Skropić sosem winaigrette. Podawać z pieczywem.
Ważne: Warzywa korzeniowe po ugotowaniu szybciej ulegają trawieniu do glukozy, dlatego ich indeks glikemiczny jest wyższy. Buraki gotowane mają indeks glikemiczny – 64, porcja 140 g obranego buraka to 1 WW, ma ona ładunek glikemiczny 7. Warzywa korzeniowe łączyć należy z warzywami surowymi, aby spowolnić wchłanianie glukozy.
DZIEŃ 6

	Śniadanie

	Energia: 324 kcal, białko: 21 g, tłuszcz: 12 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,75 WW

Potas 350 mg, sód 1174 mg, fosfor 414 mg  ŁG średni– 18

	Kanapka z mozzarellą i buraczkiem 230 g


Chleb graham 2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Ser mozzarella ½ kuli (60 g) 

Ogórek kiszony 1 mała szt. (40 g)

Burak gotowany ¼ szt. (waga w skórce 35 g) => 0,25 WW
Buraki w łupinie ugotować na półtwardo, a po ostudzeniu obrać i pokroić w plastry. Układać na pieczywie mozzarellę, plastry buraka, plastry ogórka kiszonego i sałatę.
Ważne: Chleb graham jest pieczywem razowym z mąki pszennej pieczonym na drożdżach, indeks glikemiczny chleba razowego to – 67, porcja ta ma ładunek glikemiczny 17.
	II śniadanie

	Energia: 137 kcal, białko: 4 g, tłuszcz: 6 g,  wymienniki węglowodanowe: 0,35 WW

Potas 755 mg, sód 284 mg, fosfor 90 mg, ŁG niski – 2

	Zupa pomidorowa 400 ml


Pomidory w zalewie (200 g)

Marchew ½ małej szt. (25 g) => 0,1 WW
Pasternak ½ małej szt. (20 g) => 0,25 WW
Cebula ½ małej szt. (10 g)

Olej rzepakowy 1 łyżeczka (5 g)
Woda 1 szkl. 200 ml

Lubczyk 1 gałązka 

Papryka mielona słodka szczypta

Kurkuma szczypta
Bazylia szczypta

Pieprz szczypta

Sól szczypta
Pokroić marchewkę i pietruszkę w plastry, cebulę posiekać w kostkę. Zeszklić warzywa na oleju. Wlać wodę, dodać paprykę mieloną, kurkumę, pieprz, lubczyk świeży lub mielony. Gotować zupę 15 min., następnie wlać zmiksowane pomidory i gotować jeszcze 10 min. Doprawić bazylią.
Ważne: Jeśli zupa zawiera warzywa korzeniowe w ilościach co najmniej 1 WW/porcję, należy uwzględnić ich wpływ na poziom glikemii, 1 WW dostarcza 200 g gotowanej marchwi lub 80 g gotowanego pasternaka, albo 100 g pietruszki. Zwykle jednak warzywa korzeniowe stanowią niewielki dodatek.
	Obiad

	Energia: 379 kcal, białko: 31 g, tłuszcz: 13 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,75 WW

Potas 941 mg, sód 1115 mg, fosfor 343 mg, ŁG średni– 14

	Stek z piersi indyka w marynacie 100/100 g, kasza gryczana gotowana 90 g, surówka z kapusty kiszonej i buraków 100 g


Indyk pierś 1 cienki plaster (100 g)
Pomidory w zalewie (100 g)

Cebula ½ małej szt. (10 g)

Sos sojowy 1 łyżka (10 g)

Olej rzepakowy 1 łyżeczka (5 g)
Miód ½ łyżeczki (7,5 g) => 0,5 WW
Bazylia szczypta

Oregano szczypta

Kasza gryczana palona sucha 2 głębokie łyżki (30 g)=> 2 WW
Woda do gotowania kaszy ½ szkl. (120 ml)
Surówka:

Kapusta kiszona ½ szkl. (50 g)

Buraki gotowane ¼ średniej szt. (waga w skórce 35 g) => 0,25 WW
Cebula ½ małej szt. (10 g)

Olej lniany 1 łyżeczka (5 g)
Kminek szczypta

Pieprz
Pomidory z zalewą zagotować w garnku, dodać sos sojowy, pokrojoną w drobną kostkę cebulę, masło, miód i przyprawy. Dusić przez około 10 min. ciągle mieszając, aż sos nieco zgęstnieje, po ostudzeniu dokładnie zmiksować. Do sosu włożyć wykrojony plaster piersi z indyka i wstawić do lodówki na godzinę. Grillować mięso na grubej patelni z odrobiną oleju smarując z każdej strony sosem. Następnie ugotować kasze gryczaną. Na surówkę: buraka ugotowanego w łupinie, obrać, podzielić na części i zetrzeć na dużych oczkach. Kapustę drobniej pokroić, drobno posiekać cebulę. Połączyć wszystkie składniki, doprawić kminkiem, pieprzem i olejem.
Ważne: Miód ma średni indeks glikemiczny – 58, ale ze względu na wysoką zawartość cukrów prostych już 1 łyżeczka miodu (15 g) ma ładunek glikemiczny 6, dlatego miód w małych ilościach może być wyłącznie dodatkiem do dań, które zawierają białko, tłuszcz, warzywa. W ten sposób miód nie będzie tak szybko wpływał na poziom glikemii.
	Podwieczorek

	Energia: 114 kcal, białko 5 g, tłuszcz: 4 g,  wymienniki węglowodanowe: 1,5 WW

Potas 406 mg, sód 49 mg, fosfor 143 mg, ŁG niski– 6

	Jogurt z kiwi 180 g


Jogurt naturalny ½ kubka (100 g) => 0,5 WW 

Kiwi średnia 1 szt.(waga w skórce 90 g) => 1 WW
Otręby owsiane 1 łyżeczka (3 g) 
Jogurt naturalny przelać do miseczki, kiwi obrać i wkroić w plasterki, ułożyć na jogurcie, posypać 
otrębami.
Ważne: Kiwi ma indeks glikemiczny 58, kiwi ważące 90 g to 1 WW, jest to porcja o ładunku glikemicznym 6. Jedno kiwi dostarcza dziennego zapotrzebowania na witaminę C.

	Kolacja

	Energia: 240 kcal, białko 12 g, tłuszcz: 9  g,  wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 651 mg, sód 612 mg fosfor 241 mg, ŁG średni– 14

	Sałatka koktajlowa z szynką 275 g, chleb graham 1 kromka 30 g


Szynka drobiowa 3 plastry (30 g)

Kukurydza 3 łyżki (45 g) => 1 WW 
Pomidorki koktajlowe 4 szt. (80 g) 
Ogórek zielony ¼ szt. (50 g)
Cebula ½ małej szt. (10 g)

Jogurt typu greckiego 2 łyżki (50 g) => 0,25 WW
Koper 1 łyżka (6 g)

Czosnek surowy 1 mały ząbek (2 g)
Pieprz szczypta

Sól szczypta

Chleb graham 1 kromka (30 g) => 1,2 WW 
Przygotować sos z jogurtu typu greckiego, koperku, zmiażdżonego czosnku, pieprzu, soli. Ogórka pokroić w kostkę, pomidorki pokroić na połówki, rzodkiewkę w plastry. Kukurydzę odsączyć, szynkę 
pokroić w paseczki. Składniki połączyć z sosem jogurtowym. Podawać z pieczywem.
Ważne: Jogurt grecki jest zamiennikiem śmietany o nieco mniejszej zawartości tłuszczu i kalorii, 100 g jogurtu greckiego zawiera 138 kcal, a 100 g śmietany 18 % - 184 kcal. Jednak w porównaniu z  jogurtem naturalnym 3% tłuszczu jest dwukrotnie bardziej kaloryczny.
DZIEŃ 7

	Śniadanie

	Energia: 300 kcal, białko: 19 g, tłuszcz: 13 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,9 WW

Potas 570 mg, sód 938 mg, fosfor 339 mg  ŁG  średni – 18

	Jajko na miękko na sałacie 130 g, pomidor 100 g, chleb graham 1 kromka 30 g


Chleb graham 1 kromka (30 g) => 1,2 WW 
Jajko 2 szt. (120 g)
Kukurydza 5 łyżek (75 g) => 1,7 WW 
Pomidorki koktajlowe 4 szt. (80 g) 
Ogórek zielony ¼ szt. (50 g)
Przygotować sałatkę: pokroić pomidorki koktajlowe, połączyć z kukurydzę, pokrojonym w kostkę ogórkiem kiszonym, zielonym i koperkiem. Jajko ugotować 2,5-3 min. Po wyjęciu podawać przekrojone na pół na sałatce. 
Ważne: Jajko, które zawiera żółtko w postaci półpłynnej jest cennym składnikiem diety bogatym w jednonienasycone kwasy tłuszczowe, fosfolipidy i kwasy tłuszczowej omega-3. Cholesterol z jaj wpływa niekorzystnie na procesy miażdżycowe, kiedy jest utleniony, np. gdy jajko smażone jest na tłuszczu, zwłaszcza zwierzęcym.
	II śniadanie

	Energia: 130 kcal, białko: 5 g, tłuszcz: 5 g,  wymienniki węglowodanowe: 1,25 WW

Potas 441 mg, sód 69 mg, fosfor 158 mg, ŁG niski– 5

	Jogurt bogaty w magnez 160 g


Jogurt naturalny 2 i ½ łyżki (50 g)=> 0,25 WW
Woda bogata wapń i magnez ¼ szkl. (50 ml)

Banan ½ małej szt. (w skórce 80 g) => 1 WW
Kakao ciemne 1 łyżeczka (5 g)

Słonecznik 1 łyżeczka (5 g)
Otręby owsiane 1 łyżeczka (3 g) 
Jogurt naturalny przelać do miseczki, wymieszać wodę z kakao, dodać do jogurtu, wymieszać ze słonecznikiem, pokroić w plastry banana i lekko rozgnieść, posypać otrębami. 
Ważne: Banan jest bogaty w węglowodany i ma niski indeks glikemiczny – 47. Porcja 50 g obranego banana to 1 WW. Dodatek 50-100 g obranego banana do jogurtu naturalnego pozwala uzyskać posiłek o niskim ładunku glikemicznym.
	Obiad

	Energia: 407 kcal, białko: 28 g, tłuszcz: 11 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,75 WW

Potas 1228 mg, sód 145 mg, fosfor 412 mg, ŁG średni– 13

	Risotto z warzywami 350 g, brokuł gotowany 160 g


Ryż brązowy suchy 2 i ½ głębokiej łyżki (35 g) => 2,5 WW
Woda do gotowania ryżu ½ szkl. (120 ml)
Filet z indyka (80 g)
Marchew 1 mała szt. (50 g) => 0,25 WW
Papryka czerwona ¼ szt. (40 g)

Papryka żółta ¼ szt. (40 g)
Por kawałek (25 g) 
Masło 2 łyżeczki (10 g)

Czosnek 1 ząbek (2 g)

Rozmaryn suszony ¼ łyżeczki (0,25 g)

Tymianek suszony szczypta

Sól szczypta

Brokuł ok. 1/3 szt. (160 g)

Ryż brązowy ugotować na nieosolonej wodzie na półtwardo. Na woku lub patelni z roztopionym masłem poddusić 2 min. pokrojony w kostkę por. Następnie dodać posiekane drobno mięso z indyka, podsmażyć mieszając. Dodać startą na dużych oczkach marchew, pokrojoną w długie paski paprykę kolorową. Doprawić czosnkiem, tymiankiem, rozmarynem, solą. Przed podaniem dodać ryż i wymieszać. Brokuł podzielić na różyczki i ugotować na parze ok. 10 min., aby zachować intensywny zielony kolor.
Ważne: Ryż brązowy gotowany należy do produktów o niskim indeksie glikemicznym – 48, porcja 45 g ugotowanego ryżu brązowego (15 g suchego) ma niski ładunek glikemiczny -5. 
	Podwieczorek

	Energia: 91 kcal, białko 2 g, tłuszcz: 3  g, wymienniki węglowodanowe: 1 WW

Potas 365 mg, sód 35 mg, fosfor 57 mg, ŁG niski– 5

	Banan ze wstążkami marchwi 104 g


Marchew 1 mała szt. (60 g) 
Banan ½ małej szt. (w skórce 80 g) => 1 WW
Orzech brazylijski 1 szt. (4 g)

Marchew obrać i wykroić cienkie wstążki, obierając nożykiem do warzyw. Ułożyć marchew na talerzu, pokroić plastry banana i posypać posiekanym orzechem brazylijskim.
Ważne: Owoce dobrze jest łączyć z warzywami- można stosować sałaty i inne warzywa liściaste oraz pokrojone we wstążki lub w zapałkę surowe warzywa korzeniowe. Owoc podany łącznie z warzywami ma niższy indeks glikemiczny.
	Kolacja

	Energia: 296 kcal, białko 23 g, tłuszcz: 11  g,  wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 718 mg, sód 622 mg fosfor 424 mg, ŁG średni -16

	Sałatka pomidorowa z sardynką 260 g, chleb graham 1 kromka 30 g


Sardynki w sosie pomidorowym ½ dużego opakowania (85 g)

Kukurydza 4 łyżki (60 g) => 1,3 WW 
Pomidor malinowy 1 mała szt. (50 g)

Papryka czerwona 1/8 szt. (20 g)

Papryka żółta ¼ szt. (40 g)

Natka pietruszki 1 łyżeczka (6 g)

Kolendra mielona szczypta
Bazylia szczypta
Chleb graham 1 kromka (30 g) => 1,2 WW 
Pomidory czerwone pokroić w grubą kostkę, to samo zrobić papryką. Sardynki lekko odsączone z sosu pomidorowego wymieszać warzywami, doprawić kolendrą mieloną, bazylią i natką pietruszki.
Ważne: Sardynki są dobrym źródłem wapnia, 100 g sardynek zawiera 240 mg wapnia (25 % dobowego zapotrzebowania). Sardynki mogą być stosowane jako alternatywne źródło wapnia przez osoby nietolerujące laktozy lub uczulone na białko mleka.
