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VZOROVY
JIDELNICEK PRO

DIABETIKY (1 DEN)

v energetické hodnoté 8500 kJ
obsahuje 225 g sacharidu
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Mnozstvi

Snidané (2 045 kJ)

ovesné vlocky 1x vétsi porce (50 g) 763
jablko 120 g 312
Bily jogurt do 3,5% tuku 200 g 552
ofechy vlasské (nebo jiné ofechy ¢i seminka) 15g 419
Dopoledni svacina (852 kJ)

ledovy salat 100 g 53
chléb celozrnny (psenicno zitny) 60g 604
Sunka nejvyssi jakosti 25¢g 114
Lucina linie 20g 81
Obéd (2 558 kJ) Bolonské Spagety - recept viz nize

Spagety celozrnné varené 200 g (vareny stav) 1029
olej fepkovy na orestovani cibule a masa 10 g (2 lzicky) 376
mleté libové maso 170 g (syrovy stav) 966
rajCata 200 g 188
Odpoledni svacina (888 kJ)

Bily jogurt do 3,5 % tuku nebo kefir 200 g jogurtu ¢i 300 ml kefiru 552
miisli ty¢inka bez cukru 20x 1g 336
Vecere (1 465 kJ)

knackebrot zitny Racio 7x 10g (7 ks) 893
Olomoucké tvartzky (nebo mozzarela ¢i Sunka) 100g 466
okurka saldtova 1x150¢g 101
olej olivovy (na zakapnuti zeleniny) 1x 5g 184
LinessanCream cheese light (nebo Lucina linie) 30x 1g 122
Druha vecere (340 kJ)

zelenina primeér (libovolna) 1x 100g 120
Eidam 30% primér 1x 20g 220
Celkem 8451
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Recept: Boloniské Spagety
Ingredience:

* celozrnné Spagety
* mleté maso (doma umleté libové hovézi, libové veprové maso, nebo

kombinace)
* rajCata
* mrkev
* cibule
* cCesnek
* Dbazalka

* fepkovy olej
e sil, pept

Postup:

Na 1zi¢ce fepkového oleje si zpénime cibuli, Cesnek a poté priddme mleté maso a vSe
orestujeme. AZ bude mit maso nazlatlou barvu, osolime a opepfime. Pfiddme na
kousky nakrijena raj¢ata (mohou byt olopand) a najemno nastrouhanou mrkev,
zalijeme trochou vody, aby vznikla omacka. Na talifi posypeme parmazanem nebo
nastrouhanym tvrdym syrem.

(Mrkev nam omdacku zahusti a zaroven osladi, nebude diky rajcatim kyseld).



