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Talerz diabetyka

.Talerz diabetyka"” to fatwa i skuteczna metoda kontroli porcji, ktora utatwia przygotowanie
prawidtowo zbilansowanego

positku zaréwno dla diabetykow, jak i dla oséb zdrowych. Metoda ta pozwala kontrolowaé
ilos¢ spozywanych weglowodanow,

biatek i thuszczy. Korzystajac z tej prostej metody, przygotujesz positek, ktéry bedzie zawierat
wszystkie niezbedne

sktadniki odzywcze w odpowiedniej ilosci i proporcji. Swiadome spozywanie positkow
pomoze Ci w uzyskaniu lepszych

glikemii oraz utracie wagi.

Uwagal!
Korzystaj z talerzy obiadowych o rozmiarze do 24 cm.

Positki spozywaj powoli, bo dtuzszy czas positku to szybsze poczucie sytosci.

25 % talerza
— zboza i warzywa
ze skrobig

25 % talerza
— biatko

Zrodto: www.diabdis.com



http://www.diabdis.com/

/>

WARZYWA
BEZ SKROBI

cykoria
grzyby swieze
ogorki
rzodkiewka
satata
szparagi
szpinak
brokuty
cebula
kalafior
kalarepa
papryka
pomidory
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WYPELNIJ SWOJ TALERZ

Pz

ZBOZA |

WARZYWA
ZE SKROBIA
chleb pszenny
petnoziarnisty
bataty
dynia
chleb zytni
ptatki owsiane
ryz bragzowy
komosa ryzowa
kasza kuskus
bob
groszek zielony
makaron

Pz

BIALKO

kurczak
indyk
ryba
owoce morza
wotowina
poledwiczki
tofu
Jajka
ser z niskg
zawartoscia
ttuszczu
orzechy
soczewica
jogurt
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