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Wskazowki jak skomponowac satatke, tak aby stanowita
petnowartosciowe danie dla cukrzykéw.

1.BAZA

Podstawq satatki powinny by¢ warzywa lisciaste np. satata
lodowa, rzymska, rukola, roszponka, szpinak, jarmuz bogate w
witaminy z grupy B i magnez.

2. WARZYWA

Oprocz lisciastych warto, aby w naszej satatce znalazty sie inne
warzywa. Odpowiadajg one za gestos¢ energetyczng positku
(majg niskg kaloryczno$¢ w duzej objetosci). Wybierajmy te o
nizszym indeksie glikemicznym, a jesli decydujemy sie na gotowane
buraczki, marchewke czy dynie traktujmy je jako dodatek, a nie
baze satatki.

3.BIALKO

Obecnos¢ produktdow biatkowych (np. chude mieso, ryby, sery,
nasiona roslin strgczkowych, tofu czy jajka) w potrawie odpowiada
za zwiekszenie sytosci positku.

4. WEGLOWODANY ZLOZONE

Produkty wytwarzane z mgk z petnego przemiatu lub gruboziarniste
kasze nie spowodujg gwattowanego podniesienia poziomu
glukozy we krwi i w mniejszym stopniu pobudzqg trzustke do
wytwarzania insuliny. Zawarty w nich btonnik pokarmowy wptynie
na dtuzsze uczucie sytosci po positku. Wybierajmy: kasze gryczang,
peczak, bulgur, komose ryzowq, brgzowy lub dziki ryz, makaron
razowy lub gryczany, chleb z mgki razowej, petnoziarniste tortille
czy nalesniki.
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5.TLUSZCZ

Do przygotowania sosu uzywajmy ttuszczow wysokiej jakosci np.
oliwa z oliwek, olej z czarnuszki, olej Iniany. Dodatkowo satatke
mozna wzbogacic¢ o pestki czy orzechy do jej posypania.

6.Z1I0LA

Dodatek ziét i przypraw podnosi walory smakowe dania oraz
wptywa na lepsze trawienie. Szczegdinie zastosowanie Swiezych
zidt pobudza uktad frawienny.
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Satatka z sataty rzymskiej, pomidoréw
i awokado z serem feta

Wartos¢ odiywcza 1 porciji:

287 kcal, Biatko - 8 g, Ttuszcz - 22 g, Weglowodany - 12 g, Blonnik -5 g

Sktadniki na 2 porcje:

- satata rzymska — 1 sztuka (110 g)

- pomidor malinowy — 3 sztuki (510 Q)
- awokado - 2 sztuki (70 g)

- 0gorek zielony — Y2 sztuki (90 g)

- czerwona cebula - V4 sztuki (30 g)

- ser feta - V4 opakowania (50 g)

- oliwa - 2 tyzki (20 g)

Sposob przygotowania:

1. Satate umyji porwij na mniejsze kawatki. Pomidory pokrdj w dsemki,
ogodrka i awokado na plastry, a cebule w ¢cwierc talarki.

2. Wszystkie sktadniki przetdz na talerze, posyp pokruszonym serem fetaq,
dopraw pieprzem, oregano i skrop oliwg.

Zdjecia deseréw zostaty wygenerowane przy uzyciu Al. Nie odzwierciedlajg doktadnie proponowanych przepisdw.
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Satatka makaronowa z kurczakiem,
suszonymi pomidorami i rukolq

Wartos¢ odziywcza w 1 porciji:

445 kcal, Biato - 28 g, Tluszcz - 23 g, Weglowodany - 33 g, Btonnik -5 g

Sktadniki na 2 porcje:

- makaron petnoziarnisty — 1 szklanka (80 g)
- rukola — 2 garscie (40 g)

- suszone pomidory — 3 sztuki (25 g)

- kurczak, filet z piersi — 1 sztuka (150 g)

- pesto z bazylii — 1 tyzka (25 g)

- stonecznik, nasiona - 1 tyzka (10 g)

- oliwa - 2 tyzki (20 g)

- ser parmezan tarty — 1 tyzeczka ( 59)
Sposdb przygotowania:

1. Makaron ugotuj al dente. Rukole umyj i osusz. Pomidorki przekrdj na pot,
suszone pomidory pokrdj w kostke.

2. Kurczaka pokréj na kawatki, dopraw ulubionymi przyprawami i
podsmaz.

3. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do miski, dodaj pesto, oliwe, podprazone
nasiona stonecznika i parmezan. Wymieszaj i podawai.

Zdjecia deserdw zostaty wygenerowane przy uzyciu Al. Nie odzwierciedlajg doktadnie proponowanych przepisdw.
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Satatka z jajem i tunczykiem
Wartos¢ odzywcza w 1 porciji:
406 kcal, Biato - 32 g, Tluszcz - 27 g, Weglowodany - 9 g, Blonnik-3 g
\ Sktadniki na 2 porcje satatki:

- satata rzymska - 1 sztuka (110 g)

- pomidor - 2 sztuki (340 g)

- jajo — 4 sztuki (200 g)

f i - cebula czerwona - V2 sztuki (40 g)

- funczyk w oleju — 1 opakowanie (120 g)
Sktadniki na sos:

- sok z cytryny — 2 tyzki (12 Q)

- oliwa - tyzki (20 g)

- musztarda francuska - 1 tyzeczka (10 g)
- musztarda dijon — 1 tyzeczka (10 g)

- pieprz — do smaku

Sposoéb przygotowania:
1

. Jaja ugotu;.

2. Satate porwij na kawatki i utdéz na talerzach. Pomidory pokrdj w Ewiartki i
utdz na satacie.

Dodaj pokrojone jajka, cebule oraz odsgczonego tunczyka.

4. Przygotujsos: wymieszqj sok z cytryny, oliwe, musztarde i pieprz. Polej po
satatce.

w

Zdjecia deserdéw zostaty wygenerowane przy uzyciu Al. Nie odzwierciedlajg doktadnie proponowanych przepisdw.



