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14 listopada obchodziliSmy swiatowy dzien cukrzycy

byta to okazja do przypomnienia jakim problemem spotecznym jest ta choroba w
naszym kraju i na swiecie.

Uczniowie Zespotu Szkoét nr. 1 im .C. K. Norwida w Swidniku na lekcjach biologii
poruszali tematyke szeroko rozumianej profilaktyki cukrzycy, opracowywali diete oraz
zmiany w nawykach zywieniowych oraz trybie zycia przy cukrzy. Jak doskonale zdaja
sobie sprawe uczniowie jest to choroba, ktora dotyka ich rowiesnikow.

Plan positkéw w diecie osoby z cukrzyca typu 2
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1 éniadanie, godz. 7-8

PROPOZVCJA1

chleb razowy z serem twarogowym chudym
Lub pSittustym, rzodkiewk i szczypiorkiem,
kawa 2 mlekiem 1,5%

| PROPOZYCIA2

pumpernikiel posmarowany margaryna, z jajkiem gotowanym lub
sadzonym, satatka z pomidora, awokado, sataty, skropiona oliwa,
herbata bez cukru

* PROPOZYCJA3
chleb razowy posmarowany cienko mastem, z plasterkiem sera
26ttego lub plasterkiem chude] wedliny, satata i rzodkiewki,
sok pomidorowy
PROPOZYCIA &
pumpernikiel posmarowany cienko mastem, z plastrem piersi
2indyka, satata, pomidor, herbata bez cukru

godz. 13-14

PROPOZVCIA 1
2upa z soczewicy 2 grzankami

PROPOZYCJA 2

2upa pomidorowa czysta z makaronem razowym
PROPOZYCJA 3

z ywnym, woda
PROPOZYCJA &
ry2 dziki z pieczonym tososiem, satatq z pomidorami oliwa, woda

kolacja, godz. 19-20

PROPOZYCIA 1

chleb razowy posmarowany margaryna, z plasterkiern
schabu pieczonego, papryka i cykoria, herbata bez cukru
PROPOZYCJA 2

grzanka z chieba graham 2 satatka z mozzarelli | pomidor6w
2 dodatkiem oliwy, herbata bez cukru

PROPOZYCJA 3

papryka faszerowana kasza | migsem drobiowym, zapiekana
w piekarniku, herbata bez cukru

PROPOZYCIA4

razowej i serem
chudym, herbata bez cukru

1l $niadanie, godz. 10-11

PROPOZYCJA L

satatka owocowa (banan, pomararicza, winogrona)

2 nasionami stonecznika i otrgbami, woda
PROPOZYCJA 2

kefir naturalny z ptatkami owsianymi,

bananem i truskawkami, woda

PROPOZYCJA 3

placuszki otrebowe 2 owocami i jogurtem naturalnym,
herbata owocowa bez cukru

PROPOZYCJA &

satatka z ryzem dzikim, kurczakiem,

warzywami (kapusta pekiriska, papryka, kukurydza)  oliwa, wada

PROPOZYCIA 1
1 owoc, np. jabtko lub gruszka

PROPOZYCJA2

Koktail z kefiru | malin z odrobing kakao
PROPOZYCIAZ

mata porcja biszkoptu z owocami, kawa bez cukru
PROPOZYCIA 4

surowe Lub gotowane warzywa, 2 kawatki gorzkiej czekolady

1 kolacja*, godz. 22

PROPOZYCIAL
kromka pieczywa razowego z 1/2 opakowania
serka wiejskiego i 5 rzodkiewkami,

herbata bez cukru

PROPOZYCIAZ

kromka pieczywa i plasterkiem p
11 pomidorem lub ¥ papryki, herbata bez cukru
PROPOZVCIAS

2-3 sucharki i szklanka kakao na chudym mleku
PROPOZYCIA &

mate opakowanie jogurtu naturalnego z 3 tyzkami muesli,
herbata bez cukru
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