DZIEŃ 8 
	Śniadanie

	Energia: 296 kcal, białko: 18 g, tłuszcz:13  g,  wymienniki węglowodanowe: 1,6 WW

Potas 571 mg, sód 364 mg, fosfor 353 mg,  ŁG niski– 7

	Jajecznica z brokułami 170 g, papryka czerwona 40 g, chleb razowy 1 kromka 40 g


Jajko 2 szt. (130 g)
Brokuł świeży 3 różyczki (60 g)

Papryka czerwona ¼ szt. (40 g)
Natka pietruszki 1 łyżeczka (6 g)

Masło ½ łyżeczki (2 g)

Bazylia ¼ łyżeczki (0,25 g)

Chleb razowy razowy 1 kromka (40 g)=>1,6 WW
Brokuła poszatkować drobno jak kapustę. Na wodzie poddusić posiekane brokuły 2 min., a następnie dodać odrobinę masła, roztrzepane widelcem jajka usmażyć, aby jajko było lekko ścięte. Po wyjęciu posypać natką pietruszki, bazylią. Podawać z plastrami papryki.
Ważne: Brokuły mają wysoką zawartość potasu, aby go zachować w potrawie należy unikać gotowania brokułów w dużej ilości wody, ponieważ duża część potasu trafi do wywaru. 
	II śniadanie

	Energia: 260 kcal, białko: 12 g, tłuszcz: 7 g, wymienniki węglowodanowe: 2,3 WW

Potas 465 mg, sód 270 mg, fosfor 257 mg, ŁG średni– 12

	Kanapka chrupkie z serem gouda 135 g, jabłko 1 mała szt. 140 g


Chleb chrupki żytni tradycyjny z otrębami (20 g) =>1,3 WW
Ser gouda 1 plaster (20 g)
Twaróg półtłusty 1 plaster (20 g)
Papryka czerwona ¼ szt. (40 g)

Topinambur 3 bulwy (30 g)

Natka pietruszki 1 łyżeczka (5 g)

Jabłko 1 mała szt. (waga w całości 140 g) =>1 WW
Wysokobłonnikowe pieczywo chrupkie obłożyć serem i podawać ze świeżymi warzywami: paprykę pokroić w paski, topinambur obrać i pokroić w plastry. Posypać natką pietruszki. Na deser podawać jabłko.
Ważne: Topinambur, czyli słonecznik bulwiasty to roślina, która zawiera dużo nietrawionych węglowodanów (błonnika), szczególnie inuliny, która obniża znacznie indeks glikemiczny posiłku. Topinambur może być spożywany na surowo i gotowany.
	Obiad

	Energia: 401 kcal, białko: 30 g, tłuszcz: 13  g,  wymienniki węglowodanowe: 2 WW

Potas 1623 mg, sód 133 mg, fosfor 408 mg, ŁG niski– 7

	Curry z batatem 450 g, surówka z topinamburu 70 g


Kurczak pierś ½ małej szt. (100 g)

Pomidory konserwowe lub passata pomidorowa (100 g)

Woda ½ małej szkl. (100 ml)

Batat ¼ średniej szt. (50 g) => 1,2 WW
Papryka czerwona ¼ szt. (40 g)

Papryka żółta ¼ szt. (40 g)

Cebula ½ małej szt. (10 g)

Pęczak jęczmienny suchy 1 głęboka łyżka (15 g) => 0,8 WW
Chorizo wieprzowo-wołowe kawałek (10 g)

Natka pietruszki 1 łyżka (12 g)

Olej rzepakowy 1 łyżeczka (5 g)

Kurkuma ¼ łyżeczki (0,25 g)

Papryka słodka mielona ¼ łyżeczki (0,25 g)
Surówka:

Topinambur (30 g)

Ogórek kiszony 1 mała szt. (40 g)

Olej lniany ½ łyżeczki (2 g)

Cebulę i paprykę posiekać w drobną kostkę, batata obrać i pokroić w grubą kostkę, zeszklić warzywa na oleju. Podlać 1/2 szkl. wody, dodać pęczak, pokrojone w kostkę mięso, kurkumę, paprykę słodką, pieprz. Dusić 10 min. Wlać passatę pomidorową i dusić kolejne 10 min. Na koniec dodać plasterki cienko pokrojonego chorrizo. Posypać obficie natką pietruszki. Topinambur obrać, pokroić w plastry jak rzodkiewkę, pokroić w plastry ogórka kiszonego i skropić warzywa olejem.
Ważne: Batat, czyli słodki ziemniak ma indeks glikemiczny 44, mimo, że batat ma niższy indeks glikemiczny niż ziemniak gotowany, to zawiera więcej węglowodanów, porcja 40 g batata to 1 WW, ładunek glikemiczny takiej porcji to 4.
	Podwieczorek

	Energia: 174 kcal, białko 6 g, tłuszcz: 11 g,  wymienniki węglowodanowe: 1 WW

Potas 462 mg, sód 50 mg, fosfor 146 mg, ŁG – 3

	Sałatka z rzodkwi i jabłka 150 g


Rzodkiew biała ¼ szt.(75 g)

Jogurt naturalny 4 łyżki (80 g)=> 0,5 WW
Jabłko ½ szt.(waga ze skórką 70 g)=> 0,5 WW
Orzechy włoskie 3 szt. (12 g)
Jabłko razem ze skórką pokroić w plastry, rzodkiew słupki, podawać z pokruszonymi orzechami, polane jogurtem naturalnym.
 Ważne: Połączenie owoców z pokrojonymi warzywami powoduje powolne trawienie węglowodanów, wynika to z wysokiej zawartości błonnika i wody. Posiłek bogaty w błonnik wymaga długiego gryzienia i rozdrabniania produktu. Im dłuższy czas spożywania posiłku, tym wolniej następuje wzrost glukozy.
	Kolacja

	Energia: 365 kcal, białko 21 g, tłuszcz: 7 g, wymienniki węglowodanowe: 3,3 WW

Potas 1422 mg, sód 1096 mg fosfor 429 mg, ŁG średni– 12

	Sałatka z rzodkwi i pomidorów 450 g, chleb żytni razowy ½ kromki 20 g


Soczewica zielona sucha 4 łyżki (50 g) => 2,5 WW
Pomidory w zalewie (200 g)

Rzodkiew biała ¼ szt.(75 g)

Ogórek kiszony 1 średnia szt. (60 g)
Cebula ½ małej szt. (10 g)

Słonecznik 1 płaska łyżka (10 g)
Chleb żytni razowy ½ kromki (20 g) => 0,8 WW
Ugotować soczewicę czerwoną przez 15 min. Ogórki kiszone i cebulę pokroić w kostkę, zetrzeć na dużych oczkach rzodkiew, dodać soczewicę i pomidory krojone z zalewą. Połączyć razem składniki. Posypać słonecznikiem. Podawać z pieczywem.
Ważne: Nasiona strączkowych mają zwykle niski indeks glikemiczny. IG soczewicy soczewicy zielonej wynosi 37, porcja 1 i ½ łyżki suchej soczewicy to 1 WW, po ugotowaniu porcja ta ma niski ładunek glikemiczny 4.
DZIEŃ 9

	Śniadanie

	Energia: 284 kcal, białko: 17 g, tłuszcz: 9  g,  wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 445 mg, sód 328 mg, fosfor 315 mg,   ŁG niski– 10

	Kanapki z pastą z twarożku i rzodkwi 240 g


Chleb żytni razowy 1 i ½ kromki (60 g) => 2,5 WW
Twaróg półtłusty 3 łyżki (60 g)

Jogurt naturalny 2 łyżki (40 g)

Rzodkiew biała kawałek (30 g)

Szczypior 1 łyżeczka (2 g)

Bazylia szczypta

Pieprz szczypta

Sałata lodowa 1 liść (40 g)

Twaróg połączyć z jogurtem. Wkroić rzodkiew i szczypiorek. Doprawić szczyptą bazylii i pieprzem. Położyć twaróg na posmarowanych kanapkach, położyć sałatę. 
Ważne: Kanapki są posiłkiem, który wpływa na kontrolowany wzrost poziomu glukozy. Kanapka zawsze powinna zawierać pieczywo razowe o niskim indeksie glikemicznym, dodatek białkowy, np. ser, jajko oraz porcję różnorodnych warzyw. 
	II śniadanie

	Energia: 244 kcal, białko: 12 g, tłuszcz: 6 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,25 WW

Potas 987 mg, sód 399 mg, fosfor 252 mg, ŁG niski– 7

	Kapuśniak jesienny 400 ml


Kapusta biała ½ szkl. (30 g) 

Kapusta kiszona ½ szkl. (50 g)
Marchew 1 mała szt. (50 g) => 0,25 WW
Pieczarka 2 szt. (40 g)
Seler naciowy ½ łodygi (30 g)

Fasola biała sucha 2 łyżki (40 g) => 2 WW
Cebula ½ małej szt. (10 g)

Oliwa z oliwek 1 łyżeczka (5 g)

Czosnek 1 mały ząbek (2 g)

Woda 1 szkl.(240 ml)

Bazylia suszona ¼ łyżeczki (0,25 g)

Majeranek suszony szczypta

Pieprz czarny szczypta

Sól szczypta

Fasolę namoczyć i ugotować następnego dnia. Kapustę białą posiekać niezbyt drobno, dobrze opłukać pod bieżącą wodą. Na oliwie podsmażyć posiekane czosnek i cebulę. Zeszklić, ale nie dopuścić do zarumienienia. Wkroić w plastry obrane pieczarki, lekko je zarumienić. Dolać zimnej wody, wrzucić pokrojoną w plastry marchew, posiekać gałązki selera, dodać posiekaną kapustę białą i gotować ok. 10 min., następnie dodać posiekaną kiszoną kapustę. Gotować 15 min., doprawić ziołami, pieprzem, solą. Podawać zupę z ugotowaną fasolką.
Ważne: Zupa może być alternatywą dla II śniadania. Jeśli zupa składa się głównie z wysokobłonnikowych warzyw (np. kapustnych) i niewielkiej ilości włoszczyzny ma bardzo niski ładunek glikemiczny i w niewielkim stopniu podniesie poziom glukozy.
	Obiad

	Energia: 397 kcal, białko: 27 g, tłuszcz: 17 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,75 WW

Potas 937 mg, sód 474 mg, fosfor 365 mg , ŁG średni– 15

	Kotlety na parze 100 g, kasza jęczmienna 75 g, surówka z kapusty i buraczków 170 g


Filet z kurczaka ½ małej szt. (100 g)
Oliwa z oliwek 1 łyżeczka (5 g)
Czosnek surowy 1 mały ząbek (2 g)
Kurkuma ¼ łyżeczki (0,25 g)

Papryka słodka mielona ¼ łyżeczki (0,25 g)

Tymianek szczypta

Kasza jęczmienna łamana sucha 2 łyżki (30 g) => 2 WW
Woda do gotowania kaszy 2/3 szkl. (160 ml)

Surówka:

Burak 1 średnia szt. (w łupinie 140 g) => 0,75 WW
Kapusta kiszona ½ szkl. (50 g)

Natka pietruszki 1 łyżeczka (5 g)

Kminek mielony szczypta

Olej lniany tłoczony na zimno 1 łyżka (10 g)

Bazylia suszona szczypta

Pierś z kurczaka pokroić na cienkie medaliony przekrawając filet wzdłuż. Mięso lekko rozbić, posmarować oliwą, obłożyć cienko pokrojonymi plastrami czosnku, oprószyć kurkumą, papryką słodką i tymiankiem. Schłodzić. Buraka w łupinie wstawić do gotowania na 30 min. Buraka ostudzić, obrać i pokroić na ćwiartki, a potem w plastry, połączyć buraka z kapusta kiszoną, doprawić kminkiem i natką pietruszki. Skropić olejem. Ugotować przez 15 min. kaszę zalewając wodą w proporcji 1:3 (kasza: woda). W trakcie gotowania kaszy ułożyć na garnku metalowe durszlak lub przestawkę do gotowania na parze i ułożyć rozbity filet z kurczaka.
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.Warto łączyć warzywa korzeniowe z kiszonkami i warzywami zielonymi, wtedy wolniej podnoszą poziom glukozy.
	Podwieczorek

	Energia: 225 kcal, białko 13 g, tłuszcz: 8 g, wymienniki węglowodanowe: 2 WW

Potas 626 mg, sód 214 mg, fosfor 418 mg, ŁG niski - 5

	Maślanka z mandarynką 325 g


Maślanka 1 kubek (200 g) => 1 WW 
Mandarynka 2 małe szt. (waga ze skórką 140 g) => 1 WW 
Otręby owsiane 2 łyżki (14 g)

Dynia pestki 1 łyżka (10 g)

Mandarynki podzielić na cząstki, pokroić je w kostkę i dodać do maślanki. Dodać otręby pestki i wymieszać.
Ważne: Mandarynki mają niski indeks glikemiczny-42, porcja 2 małych obranych mandarynek 100 g to 1 WW, ładunek glikemiczny tej porcji to 4.
	Kolacja

	Energia: 343 kcal, białko 19 g, tłuszcz: 14 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 806 mg, sód 541 mg, fosfor 472 mg, ŁG niski– 10

	Kanapki z pastą z sardynek i awokado 280 g


Sardynki odsączone z zalewy (50 g)
Awokado ¼ szt. (35 g)

Dynia pestki 1 łyżeczka (5 g)

Pomidor 1 mała szt. (50 g)

Sałata lodowa 2 liście (80 g)

Chleb żytni razowy 1 i ½ kromki (60 g) => 2,5 WW
Sardynki odcedzić z oliwy, rozgnieść je z ćwiartką awokado na pastę. Nakładać na pieczywo. Posypać kanapki pestkami dyni. Podawać z sałatą i pomidorem.
Ważne: Awokado to owoc bogaty w tłuszcze jednonienasycone, które korzystnie oddziałują na poziom cholesterolu, ¼ szt. awokado zastępuje w posiłku 1 łyżeczkę tłuszczu, np. oliwy. 
DZIEŃ 10

	Śniadanie

	Energia: 292 kcal, białko: 17 g, tłuszcz: 9  g,  wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 706 mg, sód 328 mg, fosfor 318 mg   ŁG niski– 10

	Kanapki z pastą z awokado160 g,  sałata lodowa z pomidorami 140 g


Twaróg półtłusty 3 łyżki (60 g)

Awokado ¼ szt. (35 g)

Natka pietruszki 1 łyżeczka (6 g)

Bazylia szczypta

Chleb żytni razowy 1 i ½ kromki (60 g) => 2,5 WW
Sałata lodowa 2 liście (80 g)

Pomidorki żółte koktajlowe 4 szt. (60 g)

Rozgnieść na pastę twaróg z ćwiartką awokado, dodać bazylię i natkę pietruszki. Nakładać na pieczywo. Podawać z sałatą i pomidorkami.
Ważne: Każdego dnia zalecane jest jadać warzywa z różnych grup kolorystycznych. Warto pamiętać o codziennym spożyciu zielonych warzyw liściastych, które zawierają najmniej węglowodanów. Do takich warzyw należą sałaty, natki pietruszki, koperku, szczypiorku, selera oraz warzywa kapustne.
	II śniadanie

	Energia: 232 kcal, białko: 11 g, tłuszcz: 12 g,  wymienniki węglowodanowe: 2 WW

Potas 634 mg, sód 143 mg, fosfor 330 mg, ŁG niski– 5 

	Jogurt z gruszką i selerem naciowym 345 g


Jogurt naturalny 1 kubek (200 g) => 1 WW 

Gruszka ½ małej szt. (waga ze skórką 100 g) => 1 WW 

Seler naciowy 1 łodyga (60 g)

Dynia pestki 1 łyżka (10 g)

Jogurt przelać do miseczki. Dodać pokrojoną w kostkę gruszkę oraz drobno pokrojonego selera naciowego.
Ważne: Gruszka należy do owoców o niskim indeksie glikemicznym-42, porcja 100 g gruszki w skórce dostarcza 1 WW i ma ładunek glikemiczny 4.
	Obiad

	Energia: 404 kcal, białko: 32 g, tłuszcz: 14 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,3 WW

Potas 1313 mg, sód 1100 mg, fosfor 430 mg, ŁG średni– 12

	Królik duszony z groszkiem 300 g, ziemniaki gotowane 2 szt. 120 g, surówka z kapusty białej 220 g


Królik udko (130 g)

Groszek zielony mrożony 1/3 szkl. (35 g) => 0,3 WW
Woda ½ szkl. (120 g)
Bazylia świeża 1 garstka (5 g)
Masło 1 łyżeczka (5 g)

Ziemniaki (waga w skórce 180 g) => 2 WW
Surówka:
Kapusta biała 1 szkl. (75 g)

Ogórek kiszony 1 szt. (80 g)

Papryka czerwona 1/5 szt. (30 g)

Marchew ½ małej szt. (25 g)

Cebula ½ małej szt. (12 g)
Olej lniany tłoczony na zimno ½ łyżeczki (2 g)

Pieprz szczypta

Udko z królika opłukać. Zeszklić cebulę na oleju rzepakowym, dodać udko i chwilę zeszklić. Następnie podlać 1/2 szkl. wody, dodać świeżą bazylię. Dusić pod przykryciem 30 min., po czym dodać masło i groszek. Poddusić jeszcze ok. 10 min., doprawić do smaku szczyptą soli. Ziemniaki ugotować w mundurkach i obrać po lekkim ostudzeniu.
Na surówkę: pokroić w cienkie piórka kapustę, paprykę, ogórka kiszonego w cienkie plastry, zetrzeć na grubych oczkach marchew, cebulę pokroić w cienkie talarki i skropić olejem.
Ważne: Groszek zielony gotowany ma niski indeks glikemiczny- 54. Porcja ½ szkl. (100 g) groszku to 1 WW, ładunek glikemiczny tej porcji to 6. 
	Podwieczorek

	Energia: 189 kcal, białko 8 g, tłuszcz: 7 g,  wymienniki węglowodanowe: 2 WW

Potas 775 mg, sód 544 mg, fosfor 117 mg, ŁG niski– 5

	Grejpfrut z szynką i awokado 375 g


Grejpfrut 1 duża szt. (waga w skórce 400 g) => 2 WW 
Pomidorki żółte koktajlowe 4 szt. (60 g)

Awokado ¼ szt. (35 g)

Szynka wieprzowa długo dojrzewająca 2 cienkie plastry (20 g)

Grejpfruta pokroić w półplastry, awokado przekroić na pół, jedną część na ćwiartki i wydrążyć. Pokroić ćwiartkę awokado w plastry i poprzekładać z plastrami grejpfruta i porwanymi plastrami szynki długodojrzewającej. Na wierzchu ułożyć połówki pomidorków.
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: 347 kcal, białko 22 g, tłuszcz: 13 g,  wymienniki węglowodanowe: 2 WW

Potas 450 mg, sód 306 mg fosfor 235 mg, ŁG niski– 3

	Sałatka z makaronu z soczewicy i mozzarelli 380 g


Makaron z czerwonej soczewicy 6 głębokich łyżek (50 g) => 2 WW 
Ser mozzarella 1/3 szt. (40 g)
Pomidorki żółte koktajlowe 6 szt. (100 g)

Sałata rzymska ½ główki (50 g)

Cebula ½ małej szt. (12 g)

Natka pietruszki 1 łyżeczka (6 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

Makaron ugotować al dente. Ostudzić. Mozzarellę pokroić w kostkę, pomidory i cebulę czerwoną drobno posiekać, dodać ugotowany makaron, pokrojone pomidorki koktajlowe i posiekaną sałatę rzymską. Skropić sałatkę sosem winaigrette, posypać bazylią oraz natką pietruszki.
Ważne: Makaron z soczewicy ma niski indeks glikemiczny-21, zawiera mniej węglowodanów niż makaron ze zbóż, porcja 3 łyżek suchego makaronu z soczewicy (25 g) to 1 WW, porcja ta po ugotowaniu ma ładunek glikemiczny 2. 
DZIEŃ 11
	Śniadanie

	Energia: 305 kcal, białko: 14 g, tłuszcz: 13 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 381 mg, sód 619 mg, fosfor 334 mg    ŁG niski– 10

	Kanapki z mozzarellą 100 g, sałata rzymska z sosem winaigrette 85 g


Chleb żytni razowy 1 i ½ kromki (60 g) => 2,5 WW
Ser mozzarella 1/3 szt. (40 g)
Sałata rzymska ½ główki (50 g)

Cebula ½ małej szt. (12 g)

Natka pietruszki 1 łyżeczka (6 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

Mozzarellę pokroić w plastry i położyć na pieczywie. Posiekać w piórka sałatę rzymską, dodać posiekaną w piórka cebulę i oliwki. Skropić sałatkę sosem winaigrette. Posypać natką pietruszki.
Ważne: Sos winaigrette do sałatek można przygotować w większej ilości, wymieszać należy: ½ szkl. oleju, 3 ząbki czosnku, 2 łyżki musztardy,  sok z 2 cytryn, suszone zioła, jak bazylia, oregano, inne ulubione zioła, szczypta soli. Sos należy przelać do ciemnej butelki i przechowywać zakręconą w lodówce. Do sałatki należy używać 1 łyżki sosu.

	II śniadanie

	Energia: 180 kcal, białko: 17 g, tłuszcz: 3 g, wymienniki węglowodanowe: 2 WW

Potas 953 mg, sód 277 mg, fosfor 193 mg, ŁG średni– 13

	Sałatka melonowa z tuńczykiem 235 g


Melon żółty 2 plastry (waga ze skórą 420 g) => 2 WW
Ogórek zielony obrany ¼ szt. (50 g)

Tuńczyk w sosie własnym 3 łyżki (60 g)

Jogurt naturalny 1 łyżeczka (10 g) 
Natka pietruszki 1 łyżeczka (6 g)

Melona obrać, wydrążyć pestki, a następnie razem z ogórkiem zielonym pokroić w kostkę, dodać odsączonego tuńczyka w sosie własnym, posiekaną natkę pietruszki. Połączyć z jogurtem.
Ważne: Melon ma średni indeks glikemiczny-65, 1 obrany plaster melona (130 g) to 1 WW, porcja ta ma ładunek glikemiczny 7.
	Obiad

	Energia: 402 kcal, białko: 30 g, tłuszcz: 13 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,25 WW

Potas 1336 mg, sód 506 mg, fosfor 525 mg, ŁG średni– 13

	Kotlety z tuńczyka w sosie pomidorowym 300 g, brokuł gotowany na parze 150 g


Tuńczyk w sosie własnym 3 łyżki (60 g)

Płatki owsiane 3 głębokie łyżki (30 g) => 2 WW
Cebula ½ małej szt. (12 g)
Jajko ½ średniej szt. (30 g)

Rozmaryn szczypta

Kolendra mielona szczypta

Brokuł 1/3 szt. (150 g) 
Sos:

Pomidory w kawałkach konserwowe (100 g)

Woda ¼ szkl. (60 ml)

Marchew 1 mała szt. (50 g) => 0,25 WW
Seler kawałek (20 g) 
Cebula ½ małej szt. (12 g)
Olej rzepakowy 1 łyżeczka (5 g)

Bazylia szczypta

Przygotować sos: zeszklić 1/2 posiekanej cebuli, dodać następnie startą włoszczyznę, 1/4 szkl. wody, bazylię i dusić 10 min., następnie dodać pomidory krojone z zalewą i gotować kolejne 10 min. Następnie odstawić sos na później. Odsączonego tuńczyka przełożyć do miseczki, wkroić cebulę, dodać zmielone płatki owsiane, wbić jajko, dodać zioła. Wyrobić masę i uformować pulpety. Gotować je na przystawce na parze razem z różyczkami brokułu 10 min. Dodać gotowe pulpety do sosu i razem podgrzać.

Ważne: Płatki owsiane tradycyjne należą do produktów zbożowych o średnim indeksie glikemicznym -59, porcja 1 i ½ łyżki (15 g) płatków owsianych to 1 WW, porcja ta niski ładunek glikemiczny 6. 
	Podwieczorek

	Energia: 241 kcal, białko 15 g, tłuszcz: 10 g,  wymienniki węglowodanowe: 2 WW

Potas 552 mg, sód 259 mg, fosfor 206 mg, ŁG średni– 12

	Sałatka z melonem i mozzarellą 245 g


Melon żółty 1 plaster (waga ze skórą 260 g) => 1 WW
Ogórek zielony obrany ¼ szt. (50 g)

Ser mozzarella 1/3 szt. (40 g)

Płatki owsiane 1 i ½ łyżki (15 g) => 1 WW
Sok z cytryny 1 łyżka (6 g)

Migdały płatki 1 łyżeczka (5 g)

Melona i ogórka pokroić w dużą kostkę, dodać mozzarellę pokrojoną w drobną kostkę. Skropić sokiem z cytryny.
Ważne: Sałatki owocowo-warzywne, które zawierają 0,5-1 WW mają niski lub średni ładunek glikemiczny, czyli w sposób umiarkowany wpływają na poziom glikemii. Im więcej warzyw, a mniej owoców w takim posiłku, tym niższy ładunek glikemiczny.
	Kolacja

	Energia: 348 kcal, białko 21 g, tłuszcz: 12 g, wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 837mg, sód 1090 mg fosfor 410 mg, ŁG niski– 10

	Jajko sadzone na szpinaku 200 g, pieczywo razowe 1 i ½ kromki 60 g, ogórek kiszony 1 szt. 40 g


Jajka 2 szt. (130 g) 
Pomidory w kawałkach konserwowe (100 g)

Szpinak mrożony liściasty 2 brykiety (40 g)

Czosnek surowy 1 mały ząbek (2 g)

Bazylia szczypta

Kolendra szczypta

Ogórek kiszony 1 mała szt. (40 g)

Chleb razowy 1 i ½ kromki (60 g) => 2,5 WW
Szpinak dusić na małej ilości wody 3-4 min., wcisnąć ząbek czosnku, doprawić ziołami, dodać pomidory z zalewą. Wbić jajko i dusić pod przykryciem 3 min. Wyjąć, kiedy żółtko lekko się zetnie. Podawać z plastrami ogórka kiszonego i pieczywem.
Ważne: Jajko gotowane jest dobrym źródłem białka i niskotłuszczowym oraz niskokalorycznym produktem, dlatego jest sycące i dobrze sprawdza się w diecie redukcyjnej.
DZIEŃ 12
	Śniadanie

	Energia: 300 kcal, białko: 10 g, tłuszcz: 10 g,  wymienniki węglowodanowe: 3,5 WW

Potas 721 mg, sód 828 mg, fosfor 276 mg   ŁG średni– 14

	Kanapka z pastą z ciecierzycy 110 g, surówka z kapusty kiszonej 110 g


Ciecierzyca sucha 1 płaska łyżka (20 g) => 1 WW
Woda z gotowania ciecierzycy 3-4 łyżki

Pomidor suszony w oliwie ½ szt. (10 g)
Sezam 1 łyżka (10 g)

Czosnek surowy 1 mały ząbek (2 g)

Kmin rzymski szczypta
Chleb razowy 1 i ½ kromki (60 g) => 2,5 WW
Kapusta kiszona 1 garść (50 g)

Seler naciowy 1 łodyga (60 g)

Koper 1 łyżeczka (2 g)

Ciecierzycę namoczyć na 8 godzin, a następnie ugotować 40 min. z dodatkiem kminu rzymskiego. Zachować wodę z ciecierzycy, odsączyć ciecierzycę. Na patelni podprażyć na złoto sezam, ale nie przypalić, żeby nie był gorzki. Po ostudzeniu zmielić w malakserze na mąkę, dodać ciecierzycę, kilka łyżek wody z gotowania ciecierzycy, pomidory suszone lekko odsączone z oliwy, ząbek czosnku. Miksować składniki do uzyskania konsystencji gładkiej pasty. Nakładać na pieczywo. Podawać z posiekaną kapustą kiszoną, selerem naciowym z dodatkiem koperku.
Ważne: Indeks glikemiczny ciecierzycy wynosi 36, dodatek do posiłku 20 g suchej ciecierzycy (po ugotowaniu ok. 50 g) umiarkowanie wpływa na poziom glikemii, ładunek glikemiczny tej porcji to 4. 

	II śniadanie

	Energia: 226 kcal, białko: 21 g, tłuszcz: 5 g, wymienniki węglowodanowe: 2 WW

Potas 338 mg, sód 685 mg, fosfor 338 mg, ŁG niski– 8

	Serek wiejski z sałatą i koperkiem 195 g, chleb żytni razowy 1 kromka 40 g


Serek wiejski lekki 1 mały kubek (150 g) => 0,4 WW
Sałata lodowa 1 liść (40 g)

Koper 1 łyżka (6 g)
Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW
Do serka wiejskiego wkroić w paski sałatę i koper. Podawać z pieczywem.
Ważne: Serek wiejski zawiera niewielki odsetek węglowodanów, ale spożycie 1 kubeczka serka wymaga policzenia zawartych w nim węglowodanów, serek wiejski ma indeks glikemiczny 27, 1 mały kubek 150 g serka wiejskiego to niecałe 0,5 WW, porcja ta ma niski ładunek glikemiczny 1.
	Obiad

	Energia: 398 kcal, białko: 17 g, tłuszcz: 19 g, wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 1008 mg, sód 1353 mg, fosfor 230 mg, mg  ŁG średni– 13

	Sałatka śledziowa pod pierzynką 420 g


Śledź matias 1 średni płat (80 g)
Ziemniaki (waga w skórce 180 g) => 2 WW
Burak ½ średniej szt. (w łupinie 90 g) => 0,5 WW
Seler naciowy 1 łodyga (60 g)

Ogórek kiszony 1 mała szt. (40 g)

Jogurt naturalny 2 łyżki (40 g)

Majonez 1/3 łyżeczki (3 g)

Musztarda ½ łyżeczki (4 g)

Kolendra mielona szczypta

Majeranek szczypta

Pieprz szczypta

Ziemniaki ugotować w mundurkach. Ostudzić i obrać ze skórki. Pokroić w ćwiartki. Śledzia pokroić w cienkie paski, ułożyć na ziemniakach. Oprószyć kolendrą mieloną, majerankiem, pieprzem. Buraki ugotować w łupinach, po ostudzeniu obrać razem z selerem naciowym i ogórkiem kiszonym i pokroić w kostkę. Warzywa ułożyć na wierzchu i polać jogurtem połączonym z musztardą i majonezem.
Ważne: Ziemniaki gotowane mają średni indeks glikemiczny-49, porcja 2 małych ziemniaków obranych o wadze 120 g to niski ładunek glikemiczny -10, jest to porcja, która nie powoduje dużego wzrostu glikemii poposiłkowej. Ziemniaki mniej rozdrobnione mają niższy indeks glikemiczny, ponieważ  wymagają dłuższego trawienia w przewodzie pokarmowym.
	Podwieczorek

	Energia: 220 kcal, białko 9 g, tłuszcz: 7 g,  wymienniki węglowodanowe: 3 WW

Potas 715 mg, sód 93 mg, fosfor 252 mg ŁG niski– 10

	Jogurt z bananem 300 g


Jogurt naturalny 1 kubek (200 g) => 1 WW 

Banan 1 mała szt. (waga w skórce 160 g) => 2 WW
Otręby pszenne 1 łyżka (4 g) 
Jogurt przelać do miseczki. Dodać pokrojonego niezbyt dojrzałego banana i wsypać otręby.
Ważne: Banan jest bogaty w węglowodany i ma średni indeks glikemiczny – 47. Porcja 50 g obranego banana to 1 WW, porcja ta ma niski ładunek glikemiczny - 5. Wybieraj owoce niedojrzałe, ich indeks glikemiczny będzie niższy niż owoców miękkich i dojrzałych.
	Kolacja

	Energia: 342 kcal, białko 26 g, tłuszcz: 7 g,  wymienniki węglowodanowe: 3 WW

Potas 732 mg, sód 462 mg fosfor 438 mg, ŁG średni –13

	Twarożek chrzanowy 310 g, chleb żytni razowy 1 i ½ kromki 60 g, sałata lodowa 80 g


Twaróg półtłusty 5 łyżek (100 g)

Jogurt naturalny 2 łyżki (40 g) 

Burak ½ średniej szt. (w łupinie 90 g) => 0,5 WW
Chrzan 2 łyżeczki (20 g)

Sałata lodowa 2 liście (80 g)

Chleb razowy 1 i ½ kromki (60 g) => 2,5 WW
Twaróg połączyć z jogurtem i chrzanem. Dodać ugotowanego i pokrojonego w kostkę buraka. Podawać z pieczywem i sałatą.
Ważne: 70 g obranego buraka gotowanego zwiększa ilość węglowodanów w posiłku o 0,5 WW. Ładunek glikemiczny 70 g buraka to 3, oznacza to niewielki wpływ na poziom glikemii.
DZIEŃ 13

	Śniadanie

	Energia: 287 kcal, białko: 15 g, tłuszcz: 11 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,6 WW

Potas 466 mg, sód 825 mg, fosfor 471 mg  ŁG niski– 10

	Kanapki z serem typu szwajcarskiego i pieczarkami 180 g


Ser żółty typu szwajcarskiego 2 plastry (40 g)

Chleb razowy 1 i ½ kromki (60 g) => 2,5 WW
Pieczarki 2 szt. (40 g)
Papryka żółta ¼ szt. (40 g)

Pieczarki umyć, nie obierać i pokroić w plastry. Położyć na pieczywo ser, pieczarki i paprykę.
Ważne: Pieczarki są dobrym źródłem wody i błonnika, można je wykorzystać na surowo jako smaczny dodatek do kanapek i sałatek.
	II śniadanie

	Energia: 258 kcal, białko: 10 g, tłuszcz: 6 g,  wymienniki węglowodanowe: 3 WW

Potas 835 mg, sód 620 mg, fosfor 235 mg, ŁG średni -  12

	Pasta z ciecierzycy na chlebie razowym 220 g, warzywa 110 g


Ciecierzyca sucha 1 i ½ płaskiej łyżki (30 g) => 1,5 WW
Woda z gotowania ciecierzycy 6-8 łyżek
Pomidor suszony w oliwie 1 szt. (20 g)
Czosnek surowy 1 mały ząbek (2 g)

Kmin rzymski szczypta

Seler naciowy 1 łodyga (60 g)
Ogórek zielony sałatkowy ¼ szt.(50 g)

Chleb razowy razowy 1 kromka (40 g)=>1,6 WW
Ciecierzycę namoczyć na 8 godzin, a następnie ugotować 40 min. z dodatkiem kminu rzymskiego. Zachować wodę z ciecierzycy, odsączyć ciecierzycę. Po ostudzeniu zmielić w malakserze ciecierzycę, kilka łyżek wody z gotowania ciecierzycy, pomidory suszone lekko odsączone z oliwy, ząbek czosnku. Miksować składniki do uzyskania konsystencji gładkiej pasty. Podawać z pałeczkami warzyw. I pieczywem.

Ważne: Humus, czyli pastę z ciecierzycy można wykorzystać jako dip do rożnego rodzaju warzyw: surowych i pieczonych. Jest to przykład niskowęglowodanowej przekąski o niskim ładunku glikemicznym, którą można spożywać, jeśli mamy przed posiłkiem wyższy poziom glikemii.
	Obiad

	Energia: 310 kcal, białko: 28 g, tłuszcz: 4 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,4 WW

Potas 850 mg, sód 145 mg, fosfor 267 mg, ŁG niski– 7

	Rosół z makaronem z soczewicy 400 ml


Kurczak pierś (100 g) 
Wołowina pręga (60 g)
Woda 500-600 ml
Marchew 1 mała szt. (50 g) => 0,25 WW
Pasternak 1 mała szt. (40 g) => 0,5 WW
Seler kawałek (20 g)

Kapusta pekińska 1 liść (50 g)

Por kawałek (25 g)
Makaron z czerwonej soczewicy suchy 5 głębokich łyżek (40 g) => 1,6 WW
Lubczyk 1 gałązka

Natka pietruszki 1 łyżeczka (6 g)

Liść laurowy 1 szt.

Kurkuma szczypta

Sól do smaku
Pierś z kurczaka i wołowinę pokroić na mniejsze kawałki. Wstawić do gotowania na 0,5 l wody z dodatkiem kurkumy, soli, liścia laurowego. Po upływie 30 min. dodać pokrojone na ćwiartki marchew, seler i pietruszkę. Gotować mięso i warzywa razem następne 15 min. Tuż przed odstawieniem dodać pokrojoną kapustę pekińską i ugotowany al dente makaron. Część kurczaka (50 g ugotowanego) pozostawić do pasty na kolację. Podawać zupę z mięsem, makaronem i warzywami.
Ważne: Rosół tradycyjny wpływa na szybki wzrost glikemii, ponieważ zawiera drobny makaron o wysokim indeksie glikemicznym. Indeks glikemiczny tego posiłku można zmodyfikować poprzez dodatek porcji mięsa i kapusty pokrojonej w piórka oraz makaronu o niskim indeksie glikemicznym.
	Podwieczorek

	Energia: 285 kcal, białko 12 g, tłuszcz: 16 g,  wymienniki węglowodanowe: 2 WW

Potas 600 mg, sód 94 mg, fosfor 323 mg, ŁG niski– 5

	Jogurt z mandarynką i orzechami 320 g


Jogurt naturalny 1 kubek (200 g) => 1 WW
Mandarynka 2 szt. (waga ze skórką 140 g) => 1 WW
Orzechy włoskie 2 szt. (8 g)

Migdały 5 szt. (7 g)

Otręby owsiane 1 łyżka (7 g)

Mandarynki podzielić na cząstki, dodać do jogurtu razem z pokruszonymi orzechami, migdałami i otrębami.
Ważne: Mandarynki mają niski indeks glikemiczny-42, porcja 2 małych obranych mandarynek 100 g to 1 WW, ładunek glikemiczny tej porcji to 4.
	Kolacja

	Energia: 343 kcal, białko 23 g, tłuszcz: 8 g,  wymienniki węglowodanowe: 3,2 WW

Potas 751 mg, sód 470 mg fosfor 332 mg,  ŁG średni– 13

	Kanapka z pastą drobiową z sałatą i pomidorem 264 g


Kurczak pierś gotowana z rosołu (50 g) 
Masło 1 łyżeczka (5 g)

Koncentrat pomidorowy 1 łyżeczka (15 g) 
Musztarda ½ łyżeczki (4 g)
Bazylia szczypta
Chleb razowy 2 kromki (80 g) => 3,2 WW
Sałata lodowa 2 liście (80 g)
Pomidor czerwony 1 mała szt. (50 g)
Ugotowaną pierś z kurczaka zmisksować z dodatkiem masła, musztardy i koncentratu pomidorowego, ziół. Pastę nakładać na pieczywo. Warzywa położyć na kanapki.
Ważne: Makaron z pszenicy durum ma niższy indeks glikemiczny -43  niż makarony domowej produkcji (indeks glikemiczny 82) oraz makarony z pszenicy zwyczajnej. Porcja 30 g suchego makaronu to 2 WW, zastępuje 2 cienkie kromki chleba żytniego razowego (50 g) i ma taki sam niski ładunek glikemiczny.
DZIEŃ 14
	Śniadanie

	Energia: 294 kcal, białko: 20 g, tłuszcz: 12 g, wymienniki węglowodanowe: 1,6 WW

Potas 777 mg, sód 393 mg, fosfor 364 mg  ŁG niski– 7

	Jajecznica ze szpinakiem 175 g, chleb żytni razowy 1 kromka 40 g


Jajko 2 szt. (120 g)
Szpinak mrożony 2 brykiety (60 g)

Cebula 1 mała szt. (50 g)

Natka pietruszki 1 łyżeczka (6 g)

Bazylia suszona szczypta

Pomidor malinowy 1 duża szt. (200 g)

Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Na wodzie poddusić  1 min. szpinak, następnie dodać roztrzepane widelcem jajka usmażyć, aby jajko było lekko ścięte. Po wyjęciu posypać posiekaną natką pietruszki, szczyptą soli i bazylii. Podawać z pokrojonym w ćwiartki pomidorem.
Ważne: Warzywa mrożone takie jak szpinak, w porze jesienno-zimowej są pełnowartościowym źródłem substancji antyoksydacyjnych i witamin, które można stosować zamiast warzyw surowych.
	II śniadanie

	Energia: 96 kcal, białko: 4 g, tłuszcz: 5 g,  wymienniki węglowodanowe: 2 WW

Potas 273 mg, sód 48 mg, fosfor 120 mg, ŁG niski– 6

	Jogurt z suszoną morelą 230 g


Jogurt naturalny 1 kubek (200 g) => 1 WW
Morela suszona 2 małe szt. (8 g) => 0,5 WW 

Płatki owsiane 1 łyżeczka (7 g) => 0,5 WW
Siemię lniane 1 łyżka (15 g)
Jogurt przelać do miseczki. Morele pokroić w paski i dodać płatki i siemię lniane.
Ważne: Morele suszone mają niski indeks glikemiczny-32, ale zawierają dużo węglowodanów w małej objętości produktu, ponieważ pozbawione są wody, zachowując tą samą ilość cukrów.

Porcja 4 małych moreli suszonych o wadze 16 g to 1 WW, ładunek glikemiczny tej porcji to 3.
	Obiad

	Energia: 406 kcal, białko: 28 g, tłuszcz: 12 g,  wymienniki węglowodanowe: 2 WW

Potas 2327 mg, sód 1210 mg, fosfor 507 mg, ŁG niski– 8

	Strogonoff wegetariański z pęczakiem 450 g , surówka z kapusty pekińskiej 250 g


Gulasz sojowy granulat (35 g) => 1 WW
Woda do gotowania granulatu 1 i ½ szkl. (360 ml)

Pęczak jęczmienny suchy 1 i ½ głębokiej łyżki (20 g) => 1 WW
Pomidory w zalewie (100 g)

Pieczarki 4 szt. (80 g)

Papryka czerwona 1/5 szt. (30 g)

Cebula 1 mała szt. (25 g)

Koncentrat pomidorowy 1 łyżeczka (15 g) 
Olej rzepakowy 1 i ½ łyżeczki (7 g)
Natka pietruszki 1 łyżeczka (6 g)

Majeranek szczypta

Pieprz ziołowy szczypta

Surówka:
Kapusta pekińska 2 liście (100 g)

Ogórek kiszony 1 szt. (80 g)

Papryka czerwona 1/5 szt. (30 g)

Marchew ½ małej szt. (25 g)

Cebula ½ małej szt. (12 g)
Olej lniany tłoczony na zimno ½ łyżeczki (2 g)

Pieprz szczypta

Zagotować wodę i garnku i dodać przed zagotowaniem kurkumę i gałązkę lubczyku lub susz warzywny, aby powstał bulion. Ugotować w nim granulat sojowy wg przepisu na opakowaniu, w trakcie gotowania dodać pęczak. Odcedzić po ugotowaniu. Cebulę posiekaną w kostkę poddusić na oleju dodając następnie pieczarki pokrojone w plastry, paprykę w paski, granulat sojowy, podlać wodą i gotować 10 min. Następnie dodać koncentrat pomidorowy i pomidory konserwowe. Dusić wolno 10-15 min. z dodatkiem majeranku i pieprzu ziołowego. Po nałożeniu na talerz doprawić natką pietruszki.
Ważne: Granulat sojowy może być dobrym zamiennikiem białka zwierzęcego, ma średni indeks glikemiczny-59, porcja 30 g suchego granulatu sojowego to 1 WW, porcja ta ma ładunek glikemiczny porcji to 6.
	Podwieczorek

	Energia: 157 kcal, białko 6 g, tłuszcz: 2 g, wymienniki węglowodanowe: 2 WW

Potas 355 mg, sód 49 mg, fosfor 131 mg, ŁG niski– 8

	Surówka z jabłka 280 g


Jabłko 1 średnia szt. (waga ze skórką 250 g) => 2 WW
Seler 1 plaster (20 g) 
Jogurt naturalny 2 łyżki (40 g) 

Twaróg chudy 1 łyżka (20 g)
Jabłko pokroić w plastry, a następnie w zapałkę, dodać pokrojony w ten sam sposób seler. Wymieszać z jogurtem naturalnym. Na wierzch pokruszyć twaróg.
Ważne: Jabłka są jednym z bardziej zalecanych owoców dla diabetyków, ponieważ zawierają pektyny, czyli frakcję błonnika spowalniającą wchłanianie glukozy. Jabłka zawierają stosunkowo niewiele węglowodanów w porównaniu z takimi owocami jak winogron, banan czy melon.
	Kolacja

	Energia: 371 kcal, białko 23 g, tłuszcz: 13 g,  wymienniki węglowodanowe: 2,5 WW

Potas 928 mg, sód 483 mg fosfor 419 mg, ŁG niski– 10

	Sałatka z fasoli szparagowej 250 g, chleb żytni razowy 1 i ½ kromki 60 g


Kurczak filet ¼ małej szt. (50 g)

Fasola szparagowa zielona mrożona ½ szkl. (50 g)
Pomidory w zalewie (100 g)

Ser szwajcarski 1 plaster (20 g)

Koncentrat pomidorowy 1 łyżeczka (15 g) 
Cebula ½ małej szt. (10 g)
Olej rzepakowy 1 łyżeczka (5 g)

Natka pietruszki 1 łyżka (10 g)

Papryka mielona słodka szczypta

Pieprz czarny szczypta
Chleb razowy 1 i ½ kromki (60 g) => 2,5 WW
Fasolkę szparagową i pokrojonego w kostkę kurczaka ugotować na parze 10 min. Po ostudzeniu połączyć je z olejem, pomidorami z zalewą i koncentratem pomidorowym, dodać posiekaną cebulę, paprykę słodką, pieprz. Pokroić w paseczki plaster sera i posypać po wierzchu.
Ważne: Sery typu szwajcarskiego to przyjemne w smaku sery podpuszczkowe. Zawierają ok. 30 % tłuszczu, plaster takiego sera o wadze 20 g ma 3 g tłuszczu i może być dodatkiem zbilansowanego posiłku.
