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Dragd cititorule,

Al aflat ca ai diabet zaharat si simti ca viata ta nu o s@ mai fie niciodatd
la fel, iar faptul ca trebuie sa ai grija zilnic de nivelul glicemiei tale este un
motiv constant de stres? Nu te mai ingrijora!

Prin intermediul acestei brosuri vei invdta regulile de bazd ale
alimentatiei diabetice si iti vei da seama c@te méncdruri delicioase iti
sunt permise si, de asemenea, vei reusi sd iti creezi dieta alimentard
potrivitd tie, astfel incdt sd te simti relaxat si sa te bucuri de viata.

INTRODUCERE

Diabetul zaharat este o boald in care
concentratia din sdnge a glucozei (glicemia)
creste foarte mult, din cauza productiei
insuficiente de insulina. Insulina este un hormon
eliberat de pancreas si are rolul de a controla
cantitatea de glucoza din sange.

in diabetul zaharat de tip 1 (denumit in trecut diabet insulino-dependent), peste 90% din
celulele din pancreas care produc insulina sunt distruse definitiv. Ca urmare, pancreasul
produce foarte putind insulind, sau deloc. Doar aproximativ 10% dintre persoanele cu
diabet zaharat au aceasta forma. Majoritatea persoanelor cu diabet de tip 1 fac aceasta
boald inainte de 30 de ani.

Diabetul zaharat de tip 2 (denumit in trecut si diabet non-insulino-dependent), se
caracterizeaza prin faptul ca pancreasul continud sa produca insulind, uneori chiar mai mult
decat in mod natural, Tnsd organismul dezvolta rezistenta la efectele insulinei, astfel incat in
realitate in organism exista un deficit de insulina.



Ce este glicemia

Glicemia reprezinta determinarea continutului de glucoza din sange si reprezinta testul primar de
diagnosticare a diabetului zaharat. Prin intermediul acestei testari se poate determina daca nivelul
de glucoza din organism este la valori normale si de asemenea se pot monitoriza si fluctuatiile
nivelului de zahar din sange.

Valoarea glicemiei se poate exprima Tn mg/dl sau Th mmol/l. Unitatea de masura n Sistemul
International este milimol/litru (mmol/l), insa mai des este folosita exprimarea Tn miligram/decilitru
(mg/dl). Conversia mg/dl la mmol/l se face prin impartirea la 18. De exemplu, o concentratie

plasmatica
a glucozei de 90 mg/dl reprezinta 5 mmol/L.

Exista mal multe teste de
determinare a glicemiei:
o o e St o

alimentar de cel putin 8 ore (este permisa doar ingestia apei).
Recoltarea presupune punctie venoasa.

: : =] se refera la masurarea valorii glucozei la nivelul capilarelor. Se
Glicemia capl la@ efectueaza prin inteparea pulpei degetului.

de toleranta | esteun tes,:c care masoard capacitatea organ|§mUIU| dea
,reactiona” la o cantitate standard de glucoza.

glucoza administrata
oral (TTGO)

Nivelul normal al glicemiei in perioadele
de repaus alimentar se situeaza in
intervalul 60-100 mg/dl.




Hiperglicemia Hipoglicemia

reprezintaun nivelridicat al glucozei din reprezintaun nivelscazut al glucozei din
sange (peste 10 mmol/l sau 180 mg/dl) sange (sub 3,3 mmol/l sau 60 mg /dl)
Cele mai frecvente simptome
Foame Deshidratare
Iritabilitate Piele uscata
Dureri de cap Miros de acetond in aerul expirat
Tremur Varsaturi si greata
Convulsii Somnolenta
Inconstienta Cetoacidoza, coma
Simptomele

Simptomele crescin
intensitate mai lent!

apar brusc!

Prea multa insulina Prea putinad insulina

Prea mult exercitiu Prea putin exercitiu
Mancare insuficienta Prea multd mancare
Intarzierea meselor Afectiune suplimentara

Afectiune suplimentara Stres
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Pentru cine?

pentru persoanele cu diabet zaharat, pentru mentinerea
nivelurilor normale ale zaharului din sdnge

pentru persoanele care isi doresc sa adopte o dietd
sanatoasd, deoarece ajuta la reducerea poftei de dulciuri
adjuvant in dieta antiaterogena (dieta pentru prevenirea
aterosclerozei)

Mod de administrare: 1-2 capsule de 3 ori pe zi, inaintea
principalelor mese.



https://www.bioremedica.ro/cumpara/dieteto-glicemic-plant-pachet-2-buc-454
https://www.bioremedica.ro/cumpara/dieteto-glicemic-plant-pachet-2-buc-454

sprijinul diabe

Ingrediente: capsula (gelatina) 200mg,
Vaccinium myrtillus/ Afin 40 mg,

Morus alba/ Dud alb 30 mg,
Efect: Datorita compozitiei sale complexe aceste
capsule au rolul de a sustine functionarea
normala a pancreasului.

Juglans regia/ Nuc 30 mg,
Salvia officinalis/Salvie 30 mg,

Taraxacum officinale/Papadie 30 mg,

Phaseolus vulgaris/Teci de fasole 30 mg, Recomandari: diabet, afectiuni ale pancreasului.

Arctium lappa/Brusture 30 mg, Proprietdti: Are rolul de a regla metabolismul

Cynara scolymus/ Anghinare 20 mg, glucidic, scade si normalizeazd cresterea
cantitdtii de zahdr In sGnge (hiperglicemie) si

Cichorium intybus/Cicoare 20 mg, ., Lo e, o .

eliminarea lui prin urind (glicozurie).
Achillea millefolium/ Coada soricelului 20 mg,

Sambucus nigra/ Soc 20 mg.




Ce sunt glucidele sau carbohidratii.

dra u pusi orga alnit od dieta a' de zi cu zi
Carbohidratii joaca un rol important Tn organismul nostru, fiind ,,combustibilul” care ne oferd
energie. Pana la 55% din energia necesara organismului nostru ar trebui sa provina din glucidele pe
care le aducem in corp prin intermediul alimentatiei.

Functia principala a glucidelor sau a carbohidratilor este de a se implica in metabolismul energetic,
reprezinta substratul primar al metabolismului energetic. In procesul de digestie, majoritatea
carbohidratilor sunt transformati in glucoza. O parte din glucoza ajunge in sange, de unde
organismul

o utilizeaza pentru a furniza energja de care are nevoie zilnic, iar o parte este stocata in ficat si in
muschii scheletici sub forma de glicogen. Glicogenul din muschi este folosit ca si sursa de energie in
timpul activitatilor fizice, iar glicogenul din ficat este utilizat pentru functionarea normala a ficatului,
cat si pentru mentinerea nivelului normal de glucoza din sange Tn perioadele dintre mese.

Carbohidratii in dieta

In dieta noastra de zi cu zi cei mai multi carbohidrati provin din cereale (paine, paste, cereale), o alta
sursa bogata de carbohidrati este reprezentata de cartofi si legume radacinoase, precum si
produsele lactate care contin lactoza si fructele, datorita compozitiei lor de fructoza si glucoza.

Datorita faptului ca diferitele glucide genereaza niveluri diferite ale glucozei din sange, ratia zilnica
de glucide pe care o consumam are o importanta semnificativa atat din punct de vedere al cantitatii
pe care o consumam, cat si a felului de glucid.




Dieta si glicemia.

Nutritia noastra are un impact major asupra fluctuatiilor glicemiei (nivelului de zahar din sange). Fiecare
mas3, in special ceain care avem o cantitate mare de carbohidrati, determina o crestere a nivelului de
glucoza din sange.

Caraspuns, organismul produce un hormon numit insulind, care este responsabil de transportul
glucozei in celule. Glucoza este ,,combustibilul” natural al corpului nostru. Ins& atunci cand corpul
nostru nu produce insulind sau produce prea puting, glucoza nu poate fi trimisa catre celule si astfel
nivelurile sale Tn sange cresc Tn mod semnificativ.

Hiperglicemia prelungita (cresterea nivelului de glucoza din sange) poate determina afectarea grava a
rinichilor, a ficatului, precum si a altor organe.

Tratamentul de prima alegere in diabetul zaharat de tip 2 este o dieta cu o cantitate redusa de
carbohidrati usor digerabili. Ar trebui s& mancam mai putin, dar mai des.

In mod normal, ar trebui ca intr-o zi s3 consumam 4-5 mese mici la fiecare 3-4 ore. Acestea s aibi un
continut scazut de calorii si sa fie procesate cat mai putin posibil. Un astfel de plan alimentar va reduce
fluctuatiile glicemiei din timpul zilei si va ajuta la prevenirea simptomelor neplacute, cum ar fi ametel,
slabiciune si somnolenta.




Ce este Indicele gllcemlc al allmentelor

pe care o au asupra cresteru nlvelulU| de zahar d|n sange.

Cu cat este mai mare IG (indicele glicemic) dintr-un anumit aliment, cu atat determind o crestere
mai rapidd a nivelului de glucoza din sdnge dupa ce este consumat. Ca urmare, organismul este
nevoit sa elibereze cantitati ridicate de insulina in sdnge pentru a reduce glicemia.

Consumul de alimente cu un IG (indice glicemic) ridicat poate duce la fluctuatii accentuate ale
glicemiei, Tn timp ce alimentele cu un indice glicemic scazut determind modificari mai reduse ale
nivelului zaharului din sange.

Facand o clasificare pe o scara de la 1 la 100, in
cazul in care 100 reprezinta alimentul de referinta
cum ar fi glucoza sau painea alba, alimentele se
pot clasifica astfel:

Alimente cu indice glicemic
scazut, IG < 55%

Alimente cu indice glicemic
mediu, IG=56-69%

Alimente cu indice glicemic
ridicat, IG 2 70%




Alimente cu un indice

glicemic scazut, I1G < 55%

Mere, portocale, grapefruit, pere, caise, cirese, visine,
capsuni, zmeura, piersici, prune, afine

Salata verde, varza, spanac, castraveti, porumb proaspat,
broccoli, conopida, morcovi, rosii proaspete, ardei, ridichi,
napi, sparanghel, ciuperci

Leguminoase: linte, naut, fasole, mazare, soia

Paine: secara, orz, paine integrala de cereale, hrisca
Paste: cereale integrale, grau integral

Cereale: tarate de grau si ovdz, orz perla, hriscd, boabe
de secard si grau

Orez: orez salbatic, prefiert, orez alb

Lapte degresat, lapte batut, iaurt, lapte neindulcit, acru,
branza degresata

|




Alimente cu un indice

glicemic mediu, 1G = 56-69%

FRUCTE

LEGUME

CEREALE

PRODUSE LACTATE

\_

Banane proaspete, ananas, mango, kiwi, pepene verde,
struguri, stafide, smochine

Cartofi fierti sau prdjiti in coaja (nu arsi), sfecld, morcovi
fierti, conserve de porumb si floricele de porumb

Cele mai multe dintre painile si patiseria cu faina alba si
chipsurile

Paste: Paste din faina alba, fulgi de ovaz, couscous
Orez: Basmati maro si alb, orez cu bobul lung alb

Zahar, miere,
Bauturi carbogazoase




Alimente cu un indice

glicemic sridciaczaut,t, IGI>
Banane si curmale uscate,
FRUCTE fructe caramelizate
LEGUME giz?j prajiti, chipsuri de cartofi, piure de cartofi instant,

Baghete, cornuri, vafe, paine din faina rafinatd, chips-urile de
PRODUSE DIN CEREALE porumb si alte saratele, cereale pentru micul-dejun indulcite,

fulgi de porumb, porumb fiert

Orez: orez, orez instant ,,umflat”




i | DIETETO-
e GLICEMIC

PLANT

mpozitiei sale complexe aceste capsule

- i . e a sustine functionarea normala a
(rli1cer * nlanl (s nl d
icenmic plal ! pancreasului

Dietet

Formula sa unica, din plante de cea mai buna calitate,
atent selectionate, este util pentru:

imbunatatirea circulatiei periferice
scaderea frecventei urinarilor nocturne
reducerea si normailzarea valorilor glicemiei si reglarea tensiunii arteriale
prevenirea aparitiei complicatiilor diabetului zaharat
reducerea treptata a senzatiei de foame si sete excesiva

< Dieteto s Dieteto
Glicemic plant Glicemic plan

-GLICEMIC

Datorita combinatiei unice de plante, este util in special
persoanelor cu diabet zaharat insulinodependent, deoarece:
activeaza meridianul splina-pancreas
ajuta la functionarea optima a pancreasului
protejeaza rinichii
reduce si normalizeaza valorile glicemiei
sprijina sistemul imunitar al organismului

WWW.BIOREMEDICA.RO



RETETE ILUSTRATE PENTRU MICUL DEJUN

INGREDIENTE (4 PORTII)

- 8 felii de suncaafumata,faragrasime
-4 oud

- 12 rosii cherry

- 6 ciuperci medii

- 2 lingurite ulei de masline

- sare si piper proaspat macinat

MOD DE PREPARARE

Seincalzeste o lingura de ulei de masline
intr-o tigaie la foc mediu, se adauga
sunculita si se gateste timp de 2 minute,
pand cand se rumeneste usor, se
intoarce apoi si pe cealaltd parte si se
gateste pentru inca 2 minute. Se adauga
ciupercile tdiate care se gatesc cateva
minute, pana se rumenesc usor, apoi se
adauga si rosiile, care se gatesc pentru
un minut pana cand incep sa se inmoaie,
se condimenteaza cu sare si piper. Intr-o
alta tigaie se pune uleiul de masline
ramas, se adauga oudle si se gateste la
foc mediu.

Informatii nutritionale pentru o portie:

Calorii273 | Grasimitotale 19,1 g | Grasimi saturate 5,5 g | Carbohidrati 13,5 g | Fibre 3,3 g | Proteine 14,4 g

i e

INGREDIENTE (4 PORTII)

- 200 g capsunitaiatefelii
-200 g mure

- 400 mliaurt grecesc

- 200 g afine

-150 g zmeura

- 2 lingurite de sirop de agave

MOD DE PREPARARE

Cuajutorul unei furculite zdrobitizmeura si
amestecati-o cu cele doua lingurite de
sirop de agave, apoi n patru boluri
impartiti feliile de capsuni. Turnati iaurtul
peste amestecul de zmeura si sirop de
agave si impadrtiti-l Th mod egal Th cele
patru boluri. Deasupra presarati afinele si
murele.

Informatii nutritionale pentru o portie:

Calorii 226 | Grasimi totale 12 g | Grasimi saturate 4g | Carbohidrati 28 g | Fibre 7,7 g | Proteine 6,2 g



INGREDIENTE (2 PORTII)

-4 oud

- 5 lingurite de smantana

- 120 g branza razuita

- 20 mlulei de masline

- rosii si salata ca si garnitura
- sare si piper

MOD DE PREPARARE

Amestecatioudle timpde trei minute, apoi
addugati cele 5 lingurite de smantana si
branza razuitd. Intr-o tigaie turnati uleiul
de masline si puneti tigaia pe foc mediu,
adaugati omleta si gatiti timp de 3
minute. Garnisiti cu salata si rosii.

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii575 | Grasimitotale 44,9 g | Grasimi saturate 19,7g | Carbohidrati 13,1g | Fibre 0 g | Proteine 29,4 g

e INGREDIENTE (4 PORTII)

Terci de quinoa -150 g quinoa
- 300 ml lapte de migdale, neindulcit

- 120 mlapa si 120 mliaurt de soia
- 2 lingurite indulcitor
-100 g capsuni
-1 para verde si 1 mar rosu, fara coaja
- % lingurita de scortisoara
- 1 lingurita extract de vanilie

MOD DE PREPARARE

Puneti laptele de migdale, quinoa si apa
intr-o cratitd si fierbeti, adaugati
scortisoara si extractul de vanilie. Lasati
sa fiarba, la foc mediu, timp de 15
minute, amestecand continuu. Daca
dupa 15 minute amestecul vi se pare
prea lichid, mai lasati sa fiarba putin,
dacd amestecul este prea solid, mai
adaugati apa. Apoi amestecati quinoa
gatita cu iaurtul. Razuiti para si marul si
apoi adaugati-le amestecului de quinoa.
Asezati continutul Tn boluri si garnisiti cu
capsuni.

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii 217 | Grasimi totale 4 g | Grasimi saturate 0,4 g | Carbohidrati 40 g | Fibre 6,3 g | Proteine 7,2 g



INGREDIENTE (8 PORTII)

-10 g de unt, 2 oud, 200gfaina,200mllapte
- 2 lingurite sirop de agave

- 4 mere decojite si feliate

- zeama de lamaie dupa gust

- 1 lingurita scortisoara

- 1/2 lingurita deulei de masline/clatita

MOD DE PREPARARE ‘

Topiti untul intr-o tigaie la foc mediu,
adaugati siropul de agave si amestecati un
minut, apoi adaugati merele si gatiti pana
cand acestea se inmoaie, aproximativ 10-15
min. Adaugati zeama de lamaie dupa gust,
opriti focul, puneti si lingurita de scortisoara
si lasati tigaia deoparte. Pentru a pregati
aluatul de clatite, Tntr-un bol adaugati
ouale,faina si laptele si amestecati, acoperiti
bolul cu un prosop de bucatarie si lasati- la
temperatura camerei timp de 30 min. Intr-o
tigaie adaugati ‘% lingurita de ulei de
masline, apoi adaugati din aluat in tigaie o |
cantitate suficienta pentru o clatita. Gatiti
aproximativ 3 min. pe fiecare parte. Dupa ce
ati terminat de pregatit clatitele, puneti Tn
fiecare umplutura de mere. Savurati!

Informatii nutritionale pentruo portie:
Calorii246 | Grasimi totale 10 g | Grasimi saturate 2 g | Carbohidrati 33 g | Fibre 4 g | Proteine 4,5 g

INGREDIENTE (1 PORTIE) I

- 200gspanac

-lou
- Y2 lingurita de ulei de masline
- sare si piper

MOD DE PREPARARE

intr-o cratitd puneti apa si puneti-o pe

foc mediu, pand cand Tncepe sa fiarba; S
cand apa fierbe, spargeti oul, asigurati-va -
ca oul sa fie acoperit total de apd, dupa l.
1-2 minute oul este posat. Intr-o tigaie -
puneti uleiul de masline si spanacul si

gatiti pentru 3 minute. Intr-o farfurie
asezati spanacul si deasupra puneti oul
posat. Micul-dejun este gata !

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii 151 | Grasimi totale 10 g | Grasimi saturate 3 g | Carbohidrati 10 g | Fibre 6,4 g | Proteine 9 g



INGREDIENTE (4 PORTII)

-100 g zmeura

- 100 g mere taiate felii si fara coaja
-1 banana

- 500 ml lapte

- 250 mliaurt slab

MOD DE PREPARARE

Puneti zmeura, merele, banana, laptele si
jiaurtul In blender si mixati. Serviti imediat.
Sanatos si gustos!

Informatii nutritionale pentru o portie:

Calorii157 | Grasimi totale 1,1 g | Grasimi saturate 0,6 g | Carbohidrati 30,2 g | Fibre 3,6 g | Proteine 13,5 g

Omlté cu

INGREDIENTE (4 PORTII)

-4 oud mari

- 2 2 lingurite de lapte

- 400 de g carnati taiati in felii subtiri
- 1/2 lingurita ulei de masline

MOD DE PREPARARE

intr-o tigaie puneti uleiul de masline, pe foc
mediu, addugati feliile de carnati si gatiti
aproximativ 3-4 minute pana cand carnatii
se rumenesc usor. Amestecati ouale cu
laptele si apoi turnati peste carnati,
amestecati pana cand sunt si oudle

gatite. Pofta buna!

Informatii nutritionale pentru o portie:

Calorii 430 | Grasimi totale 35 g | Grasimi saturate 10,8 g | Carbohidrati 0,8 g | Fibre 0 g | Proteine 25,8 g



INGREDIENTE (4 PORTII)

Pentrudressing (sos):

- 2 lingurite mustar Dijon

- 1/2 lingurita otet din vin

- 3 lingurite ulei de masline
- zeama de la o lamaie

- sare si piper :
Pentru salata: 3
-400 mlapa @2
-100 g quinoa ll

-120 g linte din conserva

- 2 cepe verzi taiate marunt

- 100 g rosii cherry tdiate in jumatate
- 0 mana de coriandru tocat

'y .

MOD DE PREPARARE

Sosul:intr-un bol, amestecatibinetoate _
ingredientele de la sos. b

Salata: Intr-o oala de dimensiune medie,
puneti 400 ml de apa Tmpreuna cu quinoa,
fierbeti timp de 15 minute. Intr-o alta cratita
puneti lintea la fiert cu apa si fierbeti pentru
aproximativ 5 minute. Intr-un bol incapator
amestecati quinoa cu lintea, cu ceapa, rosiile
cherry si coriandrul, iar deasupra turnati
sosul. Savuros!

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii 194 | Grasimi totale 14 g | Grasimi saturate 3

™




INGREDIENTE (4 PORTII)

- 320 g aluatde patiserie

- 100 g sunculita cubulete

- 125 mlsmantana

- 150 ml lapte semi-degresat
-4 oua

- sare si piper

MOD DE PREPARARE

incalziti cuptorul la 1900C, Tntr-o tava cu
fundul detasabil asezati aluatul de
patiserie si dati-l la cuptor timp de 10
minute. Intre timp va puteti ocupa de
umpluturd. Prdjiti sunculita fara a folosi
ulei timp de 4 minute, apoi scurgeti
excesul de grasime cu ajutorul unui
servetel de bucatdrie. Sunculita se
aseaza Tn tava cu aluatul copt. Intr-o
cratita se incdlzeste smantana si laptele
pana la punctul de fierbere,apoi se ia de
pe foc si se adauga ouale sarea si piperul.
Compozitia se toarnd in tava cu aluat si
se coace incd 25 de minute. Un preparat
minunat, care se poate servi atat rece,
cat si cald!

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii649 | Grasimi totale 41 g | Grasimi saturate18g | Carbohidrati49 g | Fibre24 g | Proteinelg

INGREDIENTE (6 PORTII)

-75gunt

- 1 ceapa mare, tocata marunt

- 3 catei de usturoi, tocati fin

- 2 cartofi medii, curatati si tocati

- 625g supa de legume

- 900 ml lapte

- 625g spanac proaspat, spalat si taiat
- zeama de la o lamaie

- 5linguri de crutoanepentruservire

MOD DE PREPARARE

intr-o cratitd mare se pune untul la topit la
foc mic, apoi se adauga ceapa si usturoiul si
se gatesc pana se inmoaie, timp de 5-6 min,
se adauga cartofii si supa de pui si se fierb
timp de 10 min. pand cand cartofii sunt
gatiti, apoi se adauga laptele, jumatate din
cantitatea de spanac si se fierb pentru Tnca
15 minute, pana cand este gatit si spanacul.
Se lasa supa la racit timp de 5 minute si apoi
se toarna intr-un blender, se adauga restul
de spanac si se mixeaza pana cand devine o
crema fina. Se condimenteaza cu sare si
piper. Pofta buna!

Informatii nutritionale pentru o portiei'Tt
Calorii 285 | Grasimi totale 15,2 g | Grasimi saturate 8,8 g|Carbohidrati29g|Fibre3,7g|Proteine10,3g Y



Congpida cu pul

INGREDIENTE (4 PORTII)

- 600g piept de pui fiert,tocat

- 1 ceapa mica, taiata cuburi

- 10 ciuperci, taiate felii

- 2 rosii medii, cuburi

- 2 linguri de unt

- 3 catei de usturoi, tocati marunt
- sare si piper dupa gust

-1 lingura ulei de masline

- 10 pana la 12 frunze proaspete de
busuioc, tocate

- 1 conopida, razuita fin

-1 lingura bulion

MOD DE PREPARARE

Se topeste 1 lingura de unt intr-otigaie si

se caleste usturoiul si ceapa pana cand
incep sa se Tnmoaie, aproximativ 3-4
minute. Apoi se adauga ciupercile si se
fierb timp de 1-2 minute. Se transfera
legumele intr-un bol si se pun deoparte.
In aceeasi tigaie folosita pentru a gati
celelalte legume, se pun untul ramas si
rosiile si se gatesc timp de aproximativ 3
minute, se adauga apa, ierburile si
condimentele si apoi carnea de pui si se
mai gatesc pentru incd aproximativ 5
minute. Intr-o alta tigaie se caleste
conopida rasa n uleiul de masline pana
cand devine usor aurie si se adaugd
lingura de bulion. Se serveste puiul pe
pat de conopida si garnisit cu frunze de
busuioc. Sanatos si satios!

Informatii nutritionale pentru o portie:

Calorii 329 | Grasimi totale 11,5 g | Grasimi
saturate 4,6 g | Carbohidrati 17,9 g | Fibre 6,8 g |
Proteine 37,8 g
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INGREDIENTE (4 PORTII)

- 8 ciuperci mari

- 4 cétei de usturoi, zdrobiti
- o lingurita de mustar

- 220g branza rasa

- 75 g pesmet

- 3 linguri de smantana

- patrunjel proaspat tocat

- sare si piper

MOD DE PREPARARE

Seamestecausturoiul, mustarul,branza,
smantana, pesmetul si patrunjelul si se
condimenteaza cu sare si piper. Se
ncalzeste cuptorul la 1800C. Ciupercile
se pun la copt In cuptorul preincalzit,
timp de 15 minute, apoi se scot
ciupercile si se umple fiecare ciuperca cu
compozitia formata anterior si se mai dau
la cuptor pana cand compozitia devine
aurie. Se presara patrunjel tocat si rosii
tocate marunt deasupra si se servesc.
Gustos!

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii349 | Grasimi totale 24,2 g | Grasimi saturate 15,1 g | Carbohidrati16,2g | Fibre0,8 g | Proteine 17g

INGREDIENTE (4 PORTII)

- 200g salata mixta, tocata

- 2 avocado medii, taiati Tn bucati mici
- 1 ceapa rosie medie, tocata marunt

- 4 rosii medii

- 50g patrunjel proaspat, tocat marunt
- 2 lingurite oregano uscat

- 2 lingurite ulei de masline

- sare si piper

MOD DE PREPARARE

intr-unbol se amestecé toate
ingredientele foarte bine, cu grijd insa
fara a zdrobi bucatile de avocado. Extrem
de delicios si foarte rapid!

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii 201 | Grasimi totale 16 g | Grasimi saturate 3,2 g | Carbohidrati 14,2 g | Fibre 10,2 g | Proteine 5,3 g



INGREDIENTE (4 PORTII)

- 200 g carnati

-4 oua

- 200 g frunze de spanac proaspat
- sucul de la o jumatate de lamaie
- 2 linguri ulei de masline

- sare si piper

MOD DE PREPARARE

Sefierb ouale la foc mare timp de 5 -10
minute Tn functie de cat de tari doriti sa fie.
Intr-o tigaie se pune o lingurd de ulei de
masline si carnatii tdiati bucati si se gatesc
la foc mediu timp de cateva minute pana
devin aurii pe ambele parti. Intr-o alta tigaie
se pune cealalta lingurd de ulei de masline
si frunzele de spanac si se gatesc la foc
mediu timp de 1 minut. Apoi, Tn boluri
diferite, se amesteca oudle cu carnatii si cu
spanacul si se stropeste cu sucul de lamaie.
Pofta buna!

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii 316 | Grasimi totale 25,4 g | Grasimi saturate 7,1 g | Carbohidrati 3,9 g | Fibre 1,2 g | Proteine 24,7 g

INGREDIENTE (2 PORTIE)

- 8 firede ceapa verde

- 4 cétei de usturoi

- 2 linguri menta proaspata, tocata marunt
- sucul de la o ldmaie

- 200 mlsupa de legume

- 4 bucati file de cod a 220 g fiecare

-1 lingura ulei de masline

- saresi piper

MOD DE PREPARARE

Preincalziticuptorul la 210 grade
Celsius.Taiati ceapa, lasand deoparte
partile verzi, apoi puneti ntr-un castron
ceapa taiata, menta proaspata, zeama de
lamaie si supa de legume si amestecati
Antr-un vas termorezistent se toarna
amestecul de supa si legume, iar
deasupra se aseaza pestele, se stropeste
cu o lingura de ulei de masline si se da la
cuptor timp de 15 minute. Cand este gata
se presara deasupra partile verzi de
ceapa tocate marunt. Gustos si sanatos! m,

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii 426 | Grasimi totale 5,3 g | Grasimi saturate 1 g | Carbohidrati 8,1 g | Fibre 1 g | Proteine 81 g



INGREDIENTE (4 PORTII)

- 4 bucati defriptura(vita,porc,pui)
a 500 g fiecare

- 300 g mazare congelata

- 300 g morcovi

- 300 g fasole verde

- 300 g broccoli

- 4 linguri de ulei de masline

- sare

MOD DE PREPARARE

Condimentati bucdtile de friptura cu sare.
Intr-o oald se pune apa la fiert, iar cand
apa fierbe se adauga legumele taiate si
se fierb timp de 5-10 minute. Intre timp,
ntr-o tigaie tip grill se pune uleiul si se
incdlzeste la foc mediu, apoi se adauga
bucétile de friptura si se gatesc timp de
5-7 minute pe fiecare parte. Bucurati-va
de 0 masa gustoasa si sanatoasa!

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii1171,1 | Grasimi totale 43,3 g | Grasimi saturate 19,2 g | Carbohidrati 29,3 g | Fibre 10,8 g | Proteine 157,3 g

INGREDIENTE (4 PORTII)

-100g morcov ras

- 2 cepe medii, tocate marunt

- 2 lingurite usturoi tocat marunt
- 2 lingurite chimen macinat

- 2 linguri de lapte degresat

- 400 g carne tocata de pui

- sare si piper

- rosii si salata pentru garnitura

MOD DE PREPARARE

Intr-unbol sepun morcovii rasi,ceapa,
usturoiul si condimentele si se amesteca,
apoi se adauga carnea de pui. Se
formeaza chiftelute, care apoi se prajesc
timp de 4 minute pe fiecare parte. Se
serveste cu rosii si salata ca si garnitura.
Un deliciu!

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii 190 | Grasimi totale 8 g | Grasimi saturate 2,5 g | Carbohidrati 9,1 g | Fibre 2 g | Proteine 20,2 g



e R A INGREDIENTE (4 PORTII)
Tarta cu branza 08 deponis
de capra

- 2 cepe rosii medii, taiate marunt

- un ardei gras verde, tdiat marunt

- 8 masline negre fara samburi, taiate
- 1 lingurita cimbru

- 120 g branza de capra taiatd cuburi
- 300 g mixt de salata

MOD DE PREPARARE

SepreTncé}zegte cuptorul la 180de grade
Celsius. Intr-o tavade dimensiuni medii
tapetata cu hartie de copt, se aseaza foaia
de placinta si se coace timp de 10 minute.
Intr-o tigaie se pune uleiul, iar cand este
ncins se adauga ceapa si ardeiul gras si se
gdteste timp de 4 minute. Apoi peste foaia
de placinta se pune amestecul de legume
gatite, branza si maslinele si se da la cuptor
timp de 15-20 de minute pana cand foaia de
placintd devine aurie. Se serveste alaturi de
mix-ul de salata. Savuros!

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii 523 | Grasimi totale 33,8 g | Grasimi
saturate 4,5 g | Carbohidrati 44,3 g | Fibre 2,5 g |
Proteine11g




Chlftelute cu spaghetd

INGREDIENTE (4 PORTII)

Pentru chiftelute:

- 300 g carne tocata

- 2 cepe mici, tocate marunt

- 2 lingurite usturoi, tocat marunt

- 1 lingurita patrunjel proaspat, tocat
marunt - sare si piper

Pentru sos:

- 60 mlulei de masline

- 0 ceapa mare tocata

- doi catei de usturoi tocati

- 60 ml pasta de tomate

- 400 g rosii din conserva, tocate marunt
-1 pumn frunze de busuioc tocate marunt
- sare si piper

Pentru spaghete:
- 2 dovlecei mari

MOD DE PREPARARE

Carnea tocata se amesteca intr-un bol,

fmpreuna cu usturoiul, ceapa, patrunjelul,

sarea si piperul, pana cand acestea sunt bine
combinate. Se pune amestecul la frigider
pentru cel putin o ora, apoi se modeleaza
chiftelutele. Din aceasta cantitate se obtin 16
chiftelute. Intr-o tigaie se pune putin ulei si se
prajesc chiftelele foarte putin, pana cand sunt
usor aurii, apoi se pun intr-o tava si se coc in
cuptorul preincélzit la 2000C timp de 20 de
minute.

Mod de preparare a sosului:

intr-o tigaie, la foc mediu, gatiti usturoiul in ulei
de masline pana se inmoaie, timp de 2

minute. Apoi adaugati ceapa si gatiti timp de
10 minute, adaugati si pasta de tomate si
rosiile tdiate cubulete si mai gatiti inca 5
minute, asezonati cu sare si piper. La final
adaugati chiftelutele si fierbeti timp de 10
minute, la foc mic.

Mod de preparare :
Cu ajutorul unui feliator sau manual, taiati
dnatoare
Lol Asteilti SHREKEtele de doviecei
pe farfurii, iar deasupra puneti chiftelutele si
sosul. Bucurati-va de o cina sanatoasa si
hranitoare!

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii 376 | Grasimi totale 27,5 g | Grasimi
saturate 8,6 g | Carbohidrati 17,1¢g | Fibre 18,9 g|
Proteine 66,8 g



INGREDIENTE (2 PORTII)

1 p ﬂ ; . - - 4 bucati piept de pui
PUI l.a. CU tO ! - & -21irl1jgur; u{ei deméilline

rc— y w3 - 200¢g telina taiata cuburi
CU le u m : - crengute de rozmarin
g d _ - 200g amestec de legume
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- sare si piper

Preincalziti cuptorul la 190 de grade Celsius.
Intr-o tava tapetatd cu hartie de copt, puneti |
bucdtile de piept de pui, condimentati-le cu
sare si piper si puneti-le la cuptor pentru 20-
25 de minute, pana cand devin aurii. Intre
timp, intr-o cratitd puneti apa la fiert, iar
cand fierbe introduceti bucdtile de telind si |
fierbeti timp de 7 minute, apoi intr-o tigaie
puneti ulei de masline si gatiti telina fiarta
timp de cateva minute si condimentati-o cu |
sare, piper si rozmarin. Se serveste puiul cu
telina gatita si un mix de legume fierte la '
alegere. Pofta buna!l

MOD DE PREPARARE '

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii 455 | Grasimi totale 9,4 g | Grasimi saturate 1 g | Carbohidrati 22,2g | Fibre 6,1 g | Proteine 46,7 g

- 400 g spaghete
- 275 g sunculita taiata cubulete
- 2 lingurite ulei de masline
Carbonara - 60 ml smantana grasa
= - 50 g parmezan ras
" : - 4 - sare si piper dupa gust

INGREDIENTE (4 PORTII) I

MOD DE PREPARARE

Taiati sunculita in cubulete. Intr-o tigaie ’
puneti uleiul de masline si sunculita si
gatiti timp de 5 minute. Apoi, dupa ce ati
luat tigaia de pe foc, adaugati smantana
si o parte din parmezan si amestecati.
Condimentati cu sare si piper dupa gust.
Fierbeti pastele conform instructiunilor
de pe ambalaj. Daca doriti pastele ,,al
dente”(adicd usor mai tari), scoateti
pastele cu 2 minute Thainte de timpul
trecut pe ambalaj. Combinati pastele cu
sosul si condimentati dupa gust. O
savoare!

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii 530 | Grasimi totale 34,6 g | Grasimi saturate 9,1 g | Carbohidrati 31,6¢ | Fibre 2,1 g | Proteine 21,3 g



INGREDIENTE (4 PORTII)

- 500 g piept depui fara piele,taiat
cuburi

- 300 g supa crema de ciuperci

- 100 ml lapte semidegresat

-100 g cascaval ras

- 300 g broccoli proaspat, bucatele
- 0 ceapa alba tocatda marunt

-1 lingurita busuioc proaspat, tocat
marunt

- 1 lingurita ulei vegetal

- saresi piper

MOD DE PREPARARE

Preincalziti cuptorul la 175 de grade
Celsius. Intr-o cratita se pune uleiul
vegetal la foc mediu si se adauga
bucatelele de pui, care se gatesc timp de
5 minute. Intr-un bol se pun carnea de
pui, supa, laptele, branza, broccoli, ceapa
alba, busuiocul, sarea si piperul si se
amesteca bine. Se pune apoi compozitia
ntr-o tava de copt si se pune la cuptor
timp de 40 de minute. Pofta buna!

Pui cu brocoli

Informatii nutritionale pentru o portie:
8 g | Carbohidrati 15g | Fibre 3,3 g | Proteine 28 g

ol

INGREDIENTE (2 PORTII)

- 1 kgde rosii, 1 ceapa medie

- 2 catei de usturoi

-1 morcov mare, 1/2 telina

- 2 linguri ulei de masline

- 2 frunze de dafin

- 1,2 litri supa de legume

- busuioc proaspat pentruornat

MOD DE PREPARARE

Spalati rosiile si apoi tdiati-le Th bucati
mici, apoi tdiati ceapa, usturoiul,
morcovul si telina. Intr-o tigaie adancs,
puneti ulei de masline si adaugati ceapa,
usturoiul, telina si morcovul si gatiti la foc
mediu timp de 10 minute, pand cand
legumele sunt moi. Apoi addugati rosiile
si foile de dafin si condimentati cu sare si
piper dupa gust si ldsati sa fiarba la foc
mic timp de 10 minute. Adaugati supa de
legume si lasati sa fiarba timp de 20-25
de minute. Dupa ce au fiert legumele,
scoateti  frunzele de dafin.Turnati
amestecul intr-un blender si mixati pana
cand obtineti o crema.

Informatii nutritionale pentru o portie:
Calorii 312 | Grasimi totale 17,1 g | Grasimi saturate 3,4 g | Carbohidrati 35¢g | Fibre 9,1 g | Proteine 6,2 g




INCHEIERE

Diabetul zaharat este intr-adevdr o afectiune cu care trebuie sd
invdtdm sa traim toatd viata, dar sperdm cd prin intermediul acestei
brosuri am reusit sd prezentdm aceastd afectiune intr-o manierd
usoard si pe intelesul tuturor.

Aveti la dispozitie 24 de retete ilustrate cu feluri de mancare
delicioase, sdndtoase si, nu in ultimul rand, extrem de usor de gatit,
prin intermediul cdrora ne dorim sa vd ajutdm, astfel incat viata de zi
cu zi cu diabet zaharat sa fie o viatd normala si fericita.

Y
Sursa retete:
www.diabetes.co.uk
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