Diabetes mellitus
- co to vlastnéje?

Diagnéza diabetes
- krevni cukr stoupa

Zména zivotniho stylu

N e

- nejucinnéjsilécba
Diabetes mellitus
- nejCastéji kladené otazky

Sacharidy a krevni cukr

Krevni cukr a latkova vymeéna v rovnovéaze
-jak spravné jist pfi diabetd
NejCastéjSi omyly
kolem nas

Dulezity doprovodny program

Jidlo a pitiv priibéhu dne
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RECEPTY

Snidané, snacky a napoje

Tvaroh s ovocem a kukuri¢nymi lupinky
Celozrnny chléb se syrem a fedkvickami,
Knéckebrot se Sunkou, kfenem a mrkvi
Dalamének s rukolou a Sunkou.

Zemle s mozzarellou a paprikou

Vejce do skla s uzenym lososem
Ztracenavejce se salatem,

Michan& vejce s rajCaty a bazalkou

Tramezzini s bananovym krémem
ajahodami

Tramezzini s lososem a zeleninou,
Tramezzini s houbovou pomazankou
a Sunkou

Toasty s goudou a rajCaty.

Chléb se Sunkou a hruskou

Sendvic s krati Sunkou a paprikou.
Zemle se Sunkovym salamem a rukolou

Pohankové omelety s jablky.
PalacCinky plnéné tvarohem a malinami

Koktejl z podmaslia malin,
Energeticky kefir

jogurtovy napoj s jahodami.
Koktejl s hruskou a mandlemi

Malé pokrmy

HraSkova polévka s krutonky
Ledovy salat s houbami, Sunkou a okurkou,
Kukuficovy salat s mozzarellou

Bramborovy salat s chiestem a vejci,
Fenyklovy salat s pomeranéem

Zelny salat s mrkvia ov€im syrem
Bylinkova rajCata se salatem,
Téstovinovy salat s fedkviCkami
Bramborova polévka s celerem,
Avokadovy krém s rajCaty

Omelety plnéné mletym masem a zeleninou,

Fenyklovd omeleta s piniovymi seminky

24

26

27
28

29

30

31

32

33

34

36

37

38

40

42
44

45

46

48

Fazolovy salat s rajCaty a olivami. Zeleninové

smazenky s Cesnekovym jogurtem
Orientalni burger z pita chleba

50
52



Cervena ¢ocka s merurikami a mandlemi,
Cizrnovy salat

Dyrnovéa polévka s medvédim ¢esnekem,
Cuketova polévka s matovym olejem

Bramborovy salat s tunakem, Téstovinovy
salat s Cinskym zelim a pomerancem

Rychl& pizza s houbami a Sunkou.
Zapeceny lilek

Vegetarianskajidla

Brokolice s téstovinami a ofechy

Kvétakové curry se zazvorem a koriandrem,

Mangold s raj¢aty, bramborami a kapary
Téstoviny s rajCaty a lilkem

Porek s bramborami.

Rizoto s kapustou a houbami

Cizrnovy kotlik s fenyklem,
Kotlik z bilych fazoli

Téstoviny s cuketou.
Spagety s houbovou omackou

Bramborova omeleta s bylinkovym jogurtem

Brambory s fedkviCkovym tvarohem,
CocCkové curry

Jidla z ryb

Losos se Spenatem

Treska s cuketou a mrkvi,

Platys peCeny v troubé

Mecoun s vinaigrette

Rybi panev se zeleninou,

VIkous se Safranovou omackou
Kaprvewoku

Pstruzi s fenyklem, Platys na zeleniné
Candatv mandlové krusté

Rybi kotlik s rajcaty,

Okounik s mrkvovo-bramborovou kasi

Jidla z masa a drlibeze
Vepfové medailonky se syrem a bylinkami

Uzené maso s paprikou a zelim,
Steaky se sezamovou kUréi¢kou
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Zeleninova smés s klobasou.
Kratiragu s celerem a bramborami

Masové knedlicky v houbovém ragu.

Domaci gyros s bramborovo-Spenatovou
kasi

Salvéjové fizecky s paprikou,

Rizky s pikantnim merurnkovym ragu
Rizky s fazolkami a rajéaty
KufeciSpizys porkem.

Krdta s cuketou a citrénovou omackou
Kufeci prsicka s provensalskou
zeleninou

Kufeci stehna na Zampionech
Hovézive woku s mrkvia zazvorem

Dezert
» oo
Ccokolddovéa omeleta s jahodami

jogurtovy dezert s mrazenymi malinami,
Ovocny salats ochucenym tvarohem

Skoricové omeletky s borlivkami,
Safranova ryze s hruskami

Zluty ovocny dezert s kyselym mlékem.
Vrstveny jogurtovy dezert

Tvarohové noky s ovocnou omackou

Dbejte na to, abyste pfi hlavnich jidlech
konzumovali pokud mozno stejné

mnoZstviVj/CHj (3-4). Pokud ma recept
malo VJ/CHJ, doplfite ho vhodnou pfilohou

podle svych potfeb:

1 VJICHJ
téstoviny (syrové) 159
ryze (syrova) ISg
brambory 709
celozrnné pecivo 25¢

PRO LEPSI ORIENTACI

Co je dobré znat
Rejstfik
Zavérem...
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