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Kolacja diabetyka

Kolacja czesto jest gtdwnym positkiem w ciggu dnia. Zdarza sie, ze jemy go pdzno,
po godzinie 19.00, czesto jest konkretny, kaloryczny tzw. ,obiado-kolacja”.

Niestety, praca, codzienne obowiazki w dzisiejszych czasach czesto determinuja
takie jadanie kolacji. Nie wptywa to korzystnie na nasze zdrowie.

Zbyt p6zno jadana obfita kolacja wptywa na:
- wzrost tkanki ttuszczowej i masy ciata,

- wzrost glikemii po positku, mierzonej 2 godziny pozniej (wieksza porcja
weglowodandéw, WW),

- wzrost glikemii po kilku godzinach od zjedzonego positku (wieksza porcja biatka
i ttuszczu, WBT), a w konsekwencji rowniez wyzszy pomiar glikemii rano na czczo
nastepnego dnia,

- utrudnienie zasniecia i zdrowy sen.

Kolacja to bardzo wazny positek dla diabetyka. Jednak powinna byc lekka,
dostarczac tylko niezbednych sktadnikow odzywczych, potrzebnych dla organizmu w
nocy. To warunkuje nie tylko dobre wyréwnanie glikemii w nocy, ale réwniez
utrzymanie prawidtowej masy ciata.

Kolacja powinna by¢ jadana do godziny 19.00 oraz sktadac sie:

- w V4 z petnoziarnistych produktéw skrobiowych jak pieczywo ciemne o niskim
indeksie glikemicznym,

- w Y2 z chudych dodatkow biatkowo — ttuszczowych jak wedliny, mieso, sery,
gotowane jajka

- oraz w potowie z dodatkow warzywnych jak satatki, suréwki, warzywa gotowane

Warzywa to bardzo wazny sktadnik kolacji. Zawieraja nie tylko bezcenne witaminy
i sktadniki mineralne, ale réwniez btonnik pokarmowy. Ten wazny sktadnik warzyw
poprawia przemiane materii (pozwala schudngc), spowalnia wchtanianie sie
weglowodandw (wolniej rosnie glikemia po positku), a takze hamuje wchtanianie
ttuszczu oraz cholesterolu.

Warzywa sa niskokaloryczne, zawieraja niewielkie ilosci weglowodandw, wiec nie
wptywaja znaczaco na glikemig, a stanowig przygotowane w satatce czy surowce do
kolacji duzy, objetosciowy positek. Positek kolacyjny spozyty z duza porcjg warzyw,
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sprawia, ze rzadziej siegamy w p6znych godzinach wieczornych po wysokokaloryczne
przekaski jak chipsy, kietbaski, wedliny, sery itp.

Pamietajmy jednak, ze dodatek do satatek owocow, ryzu, kaszy, makaronu,
gotowanych ziemniakéw oraz ttustych soséw, majonezu sprawia, ze stajg sie one
znacznie bardziej kaloryczne i z pewnoscig znaczagco moga podnies¢ glikemie.

Warzywa nalezy przygotowywac najlepiej w formie surowej, pokrojonej lub startej
doprawionej odrobing oliwy czy jogurtu naturalnego oraz naturalnymi ziotami do
smaku.

Kilka przyktadow zdrowych dla diabetyka kolacji:
1) Zamiast schabowego z ziemniakami purée i kapustg zasmazang na kolacje....

Pieczony schab z rekawa w satatce ze swiezymi warzywami podany z kromka
petnoziarnistego pieczywa:

Sktadniki na 1 porgje:

schab bez kosci, wieprzowy 1 maty plaster wczesniej przygotowanej pieczeni na
obiad lub zamrozonej, ok 80g (pieczen przygotowac w rekawie z talarkami cebuli
oraz z przyprawami: papryka stodka, papryka ostra, czosnek granulowany,
majeranek, tymianek, czaber, sol, pieprz czarny mielony, 1 tyzeczka oliwy, 1
tyzeczka musztardy sarepskiej — piec 1,5-2h w piekarniku w temperaturze 150-160
stopni)

e pomidor 1 Srednia sztuka, ok 120g

e 2 matego ogdrek zielonego, ok 50g

e 7-8 lisci sataty, ok. 40g

e 1 tyzeczka posiekanego szczypiorku, ok 5g

e oliwa z oliwek 1 tyzeczka, ok 5g

e przyprawy: ziota prowansalskie, sél, pieprz do smaku

Porcje — plaster pieczeni ze schabu wczesniej przygotowanej w rekawie z cebulg,
przyprawami i musztarda, pokroi¢ w kostke (taka porcja czesto zostaje po zjedzonym
obiedzie, wowczas zjadamy jg na doktadke lub siegamy jako przekaske pdznymi
wieczorami, a warto jg wystudzic i dodac¢ do satatki na kolacje lub zamrozic).

Warzywa umy¢, ogorka obra¢, pokroi¢ w kostke. Satate porwac. Pokrojone warzywa
przetozy¢ do miski, doda¢ pokrojony schab, szczypiorek i oliwe. Przyprawi¢ do smaku.
Podawac z kromka petnoziarnistego pieczywa cienko posmarowanym mastem.

Czas wykonania: (satatki) 5minut
Wartos¢ odzywcza 1 porgji: 297kcal, 2WW, 2WBT
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2) Cos innego jak kanapki...
Petnoziarnista tortilla z kurczakiem i warzywami:
Sktadniki na 1 porgcje:

e petnoziarnista tortilla 1 mata szuka, ok 50g (gotowa)
e mieso z piersi kurczaka bez skoéry, ok 70g

e 1/2 czerwonej papryki, ok 70g

e 2 garsci Swiezego szpinaku, ok 50g

e 1 tyzeczka posiekanego koperku, ok 5g

e pot zabka czosnkuy,

e 1 tyzka jogurtu naturalnego 2% ttuszczu, ok. 20g

e przyprawy: curry, sél, pieprz, przyprawy do smaku,

Wykonaj sos: do posiekanego koperku i czosnku dodaj jogurt naturalny oraz przyprawy
do smaku.

Mieso z kurczaka umyj, pokrdj w kostke, a nastepnie ugotuj (ok 15-20 min) wraz z curry
i innymi przyprawami do smaku. Papryke umyj i pokrdj w paski.

Tortille posmaruj sosem jogurtowym, nastepnie natdéz umyty szpinak, mieso i
pokrojong papryke. Zawin ciasno w folie spozywcza i wtdz do lodowki na poét godziny.
Przed podaniem pokr¢j tortille na ukos — mniejsze pokrojone porcje dajg wrazenie
bardziej obfitego positku.

Czas wykonania: ok. 1 godziny
Wartos¢ odzywcza 1 porgji: 276kcal, 3WW, 1,5WBT

3) Moze jednak cos na ciepto...?
Wegetarianskie leczo z ciecierzyca:
Sktadniki na 1 porgje:

e ' puszki pomidoréw krojonych, ok 200g

e cukinia 1T mata sztuka, ok 200g

e 1/2 czerwonej papryki, ok 70g

e /> sztuki cebuli, ok 50g

e 3 tyzki ciecierzycy ugotowanej ok. 50g

e pot zgbka czosnku,

e 1 tyzka posiekanej zielonej pietruszki, ok 10g
e 1tyzka oleju, ok 10g

e przyprawy, sol, pieprz do smaku

Ciecierzyce nalezy wczesniej namoczyc¢ i ugotowac lub wykorzystac ciecierzyce z puszki.
Ugotowana mozna rowniez zamrozic.
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Posiekang cebulg i czosnek podsmaz na oleju. Dodaj umyte i pokrojone warzywa. Dus
na patelni z pomidorami do miekkosci. Dopraw do smaku i na koniec posyp posiekana
pietruszka.

Czas wykonania: ok. 20 minut
Wartos¢ odzywcza 1 porgji: 378kcal, 3,5WW, 2WBT

4) Wole tradycyjnie, kanapki, nie chce radykalnych zmian...
Kanapki z chuda wedling i swiezymi warzywami:
Sktadniki na 1 porcje:

e 2 kromki petnoziarnistego pieczywa, ok 60g
e 1 tyzeczka masta, ok 5g

e szynka z indyka 4 plastry, ok 60g

e 1 $redni pomidor, ok 120g

e /2 matego ogorka zielonego, ok 50g

e 4 liscie sataty, ok 20g,

e 1tyzka posiekanego szczypiorku, ok 10g

e przyprawy, sol, pieprz do smaku

Kromki petnoziarnistego pieczywa posmaruj mastem. Warzywa umyj, pomidora i
ogorka pokroj w plasterki, szczypiorek posiekaj. Na pieczywie z mastem potoz liscie
sataty, a nastepnie plasterki szynki, plasterki pomidora, ogorka, oraz posiekanego
szczypiorku. Dopraw do smaku.

Czas wykonania: ok. 5 minut
Wartos¢ odzywcza 1 porgji: 272kcal, 3WW, 1,5WBT

Postarajmy sie jes¢ kolacje wczesniej do godziny 19.00 i zaplanujmy lekki
smaczny positek, a nasza glikemia bedzie wyréwnana.




