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Satatki dla diabetyka

Satatki warzywne to bardzo cenny sktadnik diety diabetyka. Warzywa sa przede
wszystkim zrédtem cennych witamin i sktadnikéw mineralnych, a takze btonnika
pokarmowego, ktéry wspomaga przemiane materii, odchudzanie, a takze wptywa na
regulowanie gospodarki weglowodandw. Zawierajg niewielkg ilos¢ cukréw i w
wiekszosci nie wptywaja znaczaco na poziom glikemii. Warzywa powinno sie jes¢ do
kazdego positku, a przynajmniej do gtownych positkéw czyli $niadania, obiadu i kolacji.
Jak zaleca Kanadyjskie Towarzystwo Diabetologiczne warzywa (satatki, surdwki)
powinny zajmowac przynajmniej potowe talerza obok produktow skrobiowych i
biatkowo - ttuszczowych.

Positek rozpoczety od surowki badz satatki zmniejsza apetyt i pozwala zjes¢ mniej.
Satatki sg positkiem objetosciowym i jednoczesnie niskokalorycznym. Satatki
odpowiednio przyprawione z niewielkim dodatkiem produktéw biatkowo -
ttuszczonym np. wedlina, jajko gotowane, ryba, ser, sa sytym positkiem sniadaniowym
lub kolacyjnym, ktdry nie wptywa znaczaco na glikemie.

Warzywa najlepiej powinno sie spozywa¢ w formie surowej - zawieraja wowczas
najwiecej witamin i sktadnikéw mineralnych, ale réwniez w formie ugotowanej czy
duszonej.

Powinnismy zwréci¢ uwage na dodatki i sosy do satatek, ktory czesto sg stodkie, ttuste
i wysokokaloryczne. Nie powinno sie doprawiac satatek warzywnych gotowymi sosami
czy majonezem, mozna dodac¢ jogurtu naturalnego, kefiru badz oliwy z oliwek.
Przypraw najlepiej uzy¢ naturalnych, nie w postaci gotowych mieszanek, ktére
zazwyczaj zawierajg duzo soli i konserwantow.

Uwazaj rowniez na dodatek owocow do satatek. Owoce zawierajg znacznie wiecej
weglowodandow, wiec wiekszy dodatek ich do satatki moze znaczaco wptynac na
glikemie. Podobnie nalezy uwaza¢ na dodatek produktow skrobiowych np. ryzu,

makaronu, kasz, ziemniakow, one réwniez maja zasadniczy wptyw na glikemie.

Siegaj po warzywne satatki kazdego dnia, a zauwazy¢ znaczna poprawe swoich
wynikow glikemii!

Ponizej kilka przepisow na satatki dla diabetyka
Satatka z pomidorow, szpinaku i awokado
Sktadniki na 2 porgje:

Szpinak swiezy w lisciach 100g (4 garscie)
Pomidorki koktajlowe 120g (ok 6-7szt)
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Awokado 140g (1sztuka)

Stonecznik, nasiona tuskane 10g (T1tyzka)
Oliwa z oliwek 5g (0,5 tyzki)

Sok z cytryny 10g (1 tyzka)

S6l niskosodowa, pieprz, oregano (po szczypcie)

Warzywa umy¢. Pomidory przekroi¢ na potowki, awokado obrac i pokroi¢ na kawatki.
Wrzuci¢ warzywa do miski. Stonecznik krotko przeprazyé na patelni (bez ttuszczu) i
dodac¢ do warzyw. Warzywa doprawi¢ sokiem z cytryny, oliwa i przyprawami.

Podawac z chlebem petnoziarnistym.
Czas wykonania ok. 15 min.
Wartos¢ odzywcza 1 porgji: 195kcal, 0,6 WW, 1,6 WBT

Satatka ze swiezych warzyw z grillowana piersia kurczaka
Sktadniki na 2 porcje:

Satata zielona 50g (10 lisci)

Pomidor duzy 120g (1 szt)

Ogorek zielony 100g (1/2szt)

Szczypiorek 5g (Ttyzeczka)

Oliwa z oliwek 10g (1 tyzki)

Filet z piersi kurczaka 1 maty (ok. 100g)

Sol niskosodowa, pieprz, oregano, czosnek, rozmaryn, stodka papryka mielona (po
szczypcie)

Warzywa umy¢, obra¢, pokroi¢ w kostke, satate porwac, szczypiorek posiekaé. Wiozy¢
warzywa do miski.

Piers z kurczaka przyprawi¢ sola, papryka, czosnkiem, rozmarynem i pieprzem.
Ugrillowa¢ w piekarniku 180 stopni 20-25minut. Lekko przestudzi¢ piers, a nastepnie
pokroi¢ w kostke. Dodac kurczaka do warzyw.

Catos¢ doprawic¢ pozostata oliwa i przyprawami.
Podawac z chlebem petnoziarnistym.

Czas wykonania ok. 30 min.
Wartos¢ odzywcza 1 porgji: 125kcal, 0,4WW, TWBT
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Satatka z cykorii
Sktadniki na 2 porcje:

Cykoria 160g (2 szt.)

Ogérek kiszony 100 (1 duza szt)
Cebula 80g (1szt)

Pomararicza 30g (3 mate czgstki)
Oliwa z oliwek 5g (0,5 tyzki)

Sok z cytryny 10g (1 tyzka)

Czosnek 10g (2 zgbki)

S6l niskosodowa, pieprz (po szczypcie)

Warzywa umy¢. Cykorie pokroi¢ cienko. Ogorek kiszony i cebule pokroi¢ w drobna
kostke. Czosnek posiekac. Czastki pomaranczy pokroi¢ na 3-4 kawatki kazda.
Sktadniki dodac do miski. Satatke doprawic oliwa i przyprawami.

Podawac z chlebem petnoziarnistym.
Czas wykonania ok. 10 min.
Wartos¢ odzywcza 1 porgji: 77kcal, 0,8WW, 0,4WBT

Satatka z jajkiem i rukola
Sktadniki na 2 porcje:

Rukola 80g (4 garscie)

Pomidor 120 (1 duzy)

Ogorek 100g (1/2szt)

Cebula 80g (1 szt.)

Oliwa z oliwek 5g (0,5 tyzki)

Oliwki czarne 15g (1 tyzka)

Jajka gotowane 120g (2 szt)
Musztarda 5g (0,5 tyzki)

S6l niskosodowa, pieprz (po szczypcie)

Warzywa umyc¢ i obra¢. Umyta rukole potozy¢ na talerzu. Pomidor i ogoérek pokroi¢ w
kostke i potozy¢ na rukoli. Cebule posiekac i rowniez potozy¢ na warzywach. Oliwki
pokroi¢ na pét i dodac¢ do warzyw.

Jajka ugotowac na twardo i ostudzi¢. Nastepnie pokroi¢ na Ccwiartki i potozyé na
warzywach.

Musztarde z oliwg oraz tyzka wody i przyprawami wymieszac¢. Sosem pola¢ warzywa z
jajkiem.
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Podawac z chlebem petnoziarnistym.
Czas wykonania ok. 20 min.
Wartos$¢ odzywcza 1 porgji: 150kcal, 0,6 WW, 1,2WBT

Satatka z brokutem
Sktadniki na 2 porcje:

Brokut 350g (3/4szt)

Ser typu Feta 50qg (1/2 opakowania)
Stonecznik, nasiona tuskane 10g (1 tyzka)
Czosnek 10g (2 zgbki)

Jogurt naturalny 40g (2 tyzki)

Sol niskosodowa, pieprz (po szczypcie)

Brokut umy¢, oddzieli¢ rézyczki i wrzuci¢ na gotujaca sie wode. Gotowac brokuta przez
4-5 min. Nastepnie ostudzic.

Stonecznik przyprazyc¢ krotko na patelni bez ttuszczu.

Ser Feta pokroi¢ w kostke.

Czosnek posiekac i dodac do jogurtu naturalnego wraz z innymi przyprawami.

Wszystkie sktadniki potaczy¢ z sosem w misce.
Podawac z chlebem petnoziarnistym.

Czas wykonania ok. 25 min.
Wartos¢ odzywcza 1 porgji: 158kcal, 0,9WW, 1,TWBT
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