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. CUKRZYCA
CIAZOWA

Cukrzyca cigzowa (GDM, ang. gestational diabetes mellitus) to zaburzenie tolerancji weglowodanow, ktére

po raz pierwszy pojawia sie w cigzy lub zostaje rozpoznane w tym czasie (tzn. istniato nie wykryte przed

cigzg). Po porodzie u wiekszosci kobiet nastepuje normalizacja stezenia glukozy, u niektérych jednak

dochodzi do rozwoju cukrzycy typu 2 w ciggu kilku najblizszych lat. Szacuje sie, ze catkowite ryzyko

wystgpienia cukrzycy typu 2 jest blisko 10-krotnie wieksze u kobiet z przebytg GDM w porownaniu do

zdrowych osob. Czas wystapienia GDM przypada na drugi i trzeci trymestr cigzy, a do czynnikow ryzyka

nalezg m.in.:

+ nadwaga i otytosc,

+ mata aktywnosc¢ fizyczna,

+ wiek powyzej 35 roku zycia,

- urodzenie dziecka z makrosomig, czyli urodzeniowg masg ciata przekraczajgcg 90. centyl dla
odpowiedniego wieku ptodowego i ptci,

« cukrzyca cigzowa w poprzedniej cigzy,

+ wystepowanie cukrzycy typu 2 w bliskiej rodzinie,

+ wspotistniejgce choroby i zaburzenia metaboliczne, np. nadcisnienie tetnicze, zaburzenia lipidowe,
zespot policystycznych jajnikow (PCOS).

Nieleczona cukrzyca cigzowa moze prowadzi¢ do wystgpienia wielu powiktari metabolicznych u noworodka,

w tym m.in. nadmiernej urodzeniowej masy ciata, hipoglikemii, zottaczki czy urazéw okotoporodowych.

Odlegte powiktania u dziecka w wieku dorostym moga obejmowac otytos¢, cukrzyce typu 2 i choroby

ukfadu krgzenia.
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Dieta

Modyfikacja sposobu zywienia odgrywa kluczowa role w leczeniu cukrzycy cigzowej. W dietoterapii zaleca
sie stosowanie zasad zdrowego zywienia, tj. regularne spozywanie petnowartosciowych positkow,
zwiekszenie ilosci petnoziarnistych produktow zbozowych oraz warzyw i owocow. Ograniczeniu podlegaja
cukry proste oraz ttuszcze pochodzenia zwierzecego. Dodatkowo, w czasie cigzy zwieksza sie
zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze. W pierwszym trymestrze zapotrzebowanie na energie
rosnie w niewielkim stopniu, w drugim jest wyzsze z powodu rozwoju tkanek matczynych,

a w trzecim jest najwyzsze ze wzgledu na intensywny rozwoj ptodu. Istotne jest zwracanie uwagi na
wysokg jakos¢ spozywanych produktow i odpowiednie komponowanie positkéw, aby unikng¢ niedoboréw
pokarmowych. Dieta powinna by¢ dostosowana do indywidualnych potrzeb pacjentki. W tym celu warto

skonsultowac sie z dietetykiem, ktory bedzie wsparciem w zmianie nawykow zywieniowych.

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Spozywaj positki regularnie, co okoto 3 godziny. Nie pomijaj $niadan. Liczba positkdw powinna byé

0 ustalana indywidualnie, zaleznie od catkowitej kalorycznosci diety, glikemii i Twoich potrzeb. Czestym
zaleceniem jest wprowadzenie 6 positkéw dziennie ($Sniadania, Il $niadania, obiadu, podwieczorku, kolac;ji
i Il kolaciji), co sprzyja utrzymaniu prawidtowego stezenia glukozy we krwi.

Unikaj pojadania migdzy positkami. Odnosi sie to rowniez do wypijania ptynéw wnoszacych energie,
np. kawy z mlekiem i/lub cukrem, stodzonych herbat i napojéw czy sokéw. Kazda przekaska i napoj
zawierajgce cukier bedg powodowaty wzrost stezenia glukozy we krwi, a w konsekwencji wzrost

a stezenia insuliny. Utrzymujaca sie hiperinsulinemia sprawia, ze tkanki sg nieustannie eksponowane
na dziatanie insuliny, co niekorzystnie wptywa na ich wrazliwos$¢. Ponadto, hiperinsulinemia oddziatuje
na ptéd prowadzac do komplikacji w jego rozwoju i zwiekszajgc ryzyko wystgpienia choréb
kardiometaboliczonych w pézniejszym zyciu.

Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okoto potowe
talerza zajmowaty warzywa i owoce, ktére sg zrédtem btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikéw

e o dziataniu antyoksydacyjnym. tacznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem
proporcji % warzywa i % owoce). R6znorodne warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane
al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci).

Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wiecej cukrow prostych. Wybieraj te nieprzejrzate,

mniej stodkie i w miare mozliwosci spozywaj je na surowo. Szczegdlnie polecane sg owoce jagodowe,

np. jagody, maliny, truskawki. Nie ma koniecznosci eliminacji z diety takich owocéw jak np. banan, mango
° i melon. Owoce staraj sie taczy¢ z produktami dostarczajgcymi biatko i/lub ttuszcz, ktore op6zniaja

opréznianie zotadka, co wydtuza czas trawienia i zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy

i insuliny we krwi po positku. Przyktadowo, gar$é malin z jogurtem naturalnym i garstkg orzechéw

/pestek/nasion lub brzoskwinia z twarozkiem zawinigta w petnoziarniste nalesniki. Alternatywnie owoce

moga stanowi¢ zdrowy deser bezposrednio po wiekszym, petnowartosciowym positku.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Produkty bedgce zrodtem weglowodandw (np. pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe i ziemniaki)

powinny by¢ elementem wiekszosci positkdw i zajmowac okoto ' talerza. Wybieraj petnoziarniste produkty
° zbozowe, ktdre sg zrodtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikéw mineralnych.

Razowe produkty zbozowe ulegajg trawieniu powoli, co zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy

i insuliny we krwi .

Produkty bedgce zrodtem biatka (migso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin

straczkowych) powinny zajmowac okoto % talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj chude miesa

i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu mieso zastgp rybami i co najmniej raz
e w tygodniu nasionami roslin stragczkowych. Wybieraj ryby cechujace sie niskg zawartos$cig zwigzkdéw rteci,

1j. tososia (gtéwnie norweskiego hodowlanego), makrele atlantycka, mintaja, sardynki, szproty, dorsza,

pstraga, morszczuka i fladre. Mieso czerwone spozywaj okazjonalnie, nie wiecej niz 350-500 g tygodniowo,

a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do ilo$ci tak matych, jak

to mozliwe. Zrezygnuj ze spozywania watrébki, ktéra cechuje sie bardzo wysoka zawartoscig witaminy A

- jej nadmierne spozycie sprzyja wadom rozwojowym ptodu.

Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktére sg

e dobrym zZrédtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 maty kubek jogurtu). Wybieraj produkty niskottuszczowe,
zawierajgce maksymalnie do 3% ttuszczu. Zwracaj uwage, aby nie zawieraty dodatkow w postaci
np. stodkich muséw owocowych czy czekolady.

Produkty bedace zrédtem ttuszczu réwniez sg elementem petnowartosciowego positku, jednak powinny
by¢ do niego dodawane w niewielkiej ilosci. Wybieraj przede wszystkim oleje roslinne (np. olej rzepakowy,

° Iniany, oliwe z oliwek), orzechy, nasiona, pestki, awokado, czyli produkty bogate w nienasycone kwasy
tluszczowe o dziataniu przeciwzapalnym. Ograniczaj produkty bedace zrodtem nasyconych kwaséw
ttuszczowych, np. tluste mieso, petnottusty nabiat, masto.

Ogranicz spozycie stodyczy i produktéw zawierajgcych w sktadzie cukier. Zwracaj uwage na etykiety

i wybieraj produkty o obnizonej zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione. Nie zaleca sie stosowania
° fruktozy jako zamiennika cukru. Badania naukowe wskazujg na potencjalnie negatywny wptyw substanc;ji

stodzacych na przebieg cigzy.

Zywnos$¢ moze by¢ zrodtem mikroorganizmoéw chorobotwdérczych niebezpiecznych dla ptodu (np. Listeria

monocytogenes, Toxoplasma gondii, Salmonella sp., Campylobacter jejuni). Z tego wzgledu zwracaj uwage
@ czy produkty spozywane na surowo sg doktadnie umyte (np. warzywa i owoce). Wybieraj kiszonki odpo-

wiednio przygotowane i przechowywane. Wyeliminuj z diety niepasteryzowane produkty, np. soki, mleko

i jego przetwory (informacje o wykorzystaniu niepasteryzowanego mleka producent zobowigzany jest

zamiesci¢ w sktadzie produktu). Wyeliminuj z diety réwniez surowe lub niedogotowane mieso, ryby i jaja.

W cigzy dziennie zapotrzebowanie na ptyny zwieksza sie srednio o 300 ml. Wybieraj gtéwnie wode.

° Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru, a takze lekkimi naparami z herbat i zi6t. Ogranicz
spozycie kawy i mocnej herbaty, poniewaz duze ilosci kofeiny majg negatywny wptyw na rozwéj ptodu.
Warto dbaé o regularne nawadnianie organizmu pijgc matymi porcjami przez caty dzien.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Sposoéb przygotowania i kompozycji positkéw wptywa na tempo ich trawienia, a tym samym szybkos¢

wzrostu stezenia glukozy i insuliny we krwi po ich zjedzeniu. Z tego powodu unikaj rozdrabniania

i rozgotowywania potraw. Z kolei korzystnie na tempo wzrostu glikemii popositkowej wptywa¢ bedzie:
Q + komponowanie positkéw zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia,

+ obecno$é produktéw fermentowanych w positku,

- chtodzenie ugotowanych produktéw bedacych zrodtem weglowodandw ztozonych (np. kaszy, ryzu,

ziemniakdw), co skutkuje powstaniem skrobi oporne;j,
« jedzenie positkéw powoli i w spokoju.

Aktywnos¢ fizyczna

O ile nie ma przeciwwskazan i cigza przebiega prawidtowo, wprowadz aktywnos¢ fizyczng o intensywnosci

a od lekkiej do umiarkowanej, angazujgcg duze grupy miesniowe (marsz, nordic walking, ptywanie, aqua-aerobik,
¢wiczenia aerobowe, jazda na rowerze, joga). Aktywnosc¢ fizyczna ma korzystny wptyw na przebieg cigzy
oraz kontrole glikemii.

Optymalny czas trwania ¢wiczen to 30 minut przez wiekszos$¢ dni w tygodniu (minimum 150 minut
a tygodniowo). Kobiety, ktére nie uprawiaty przed cigzg aktywnosci fizycznej, powinny rozpoczaé od
10-minutowych treningéw, a nastepnie stopniowo je wydtuzaé.

Inne elementy stylu zycia

Catkowicie wyeliminuj alkohol z diety. Spozywanie nawet najmniejszych jego ilosci moze prowadzi¢ do

° wystgpienia powaznych konsekwencji zdrowotnych u dziecka, m.in. zaburzenia rozwoju osrodkowego uktadu
nerwowego, uszkodzenia narzagdéw, opdznionego rozwoju psychomotorycznego, a takze przedwczesnego
porodu i poronienia.

Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaréwno czynne, jak i bierne narazenie na dym tytoniowy (tzw. bierne palenie)
w cigzy zwieksza ryzyko wystgpienia u dziecka powaznych nastepstw w postaci m.in. niskiej masy

a urodzeniowej, przedwczesnego porodu, zespotu nagtej $mierci noworodka, nieprawidtowosci w rozwoju
uktadu nerwowego czy uposledzonego rozwoju ptuc.

o Jezeli jestes narazona na stres, wypracuj sposéb radzenia sobie z nim. Przydatne moga by¢ techniki
relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.

Zadbaj o odpowiednig jakos$¢ i ilo$¢ snu (min. 7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktas¢ i wstawac o statych
° porach. Godzine przed snem nie korzystaj z urzagdzen elektronicznych (tj. telefonu, tabletu, komputera,
telewizora), co utatwi Ci zasypianie.
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Produkty zalecane i niezalecane w cukrzycy cigzowej BT, | onese s

Pamietaj, ze istotny jest catoksztaft Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych positkdw i jakos¢ wybranych produktow.
Ponizsza tabela zawiera przyktadowe produkty, ktére powinny by¢ podstawa Twojej diety oraz te, ktdre powinnas
ograniczy¢ do minimum. Sa to wskazowki do zmiany nawykdw Zywieniowych na lepsze.

Grupa produktéw Zalecane

Niezalecane

Warzywa - wszystkie $wieze i mrozone
v « kiszonki (prawidtowo przygotowane i przechowywane)
Al
() -l

Owoce « wszystkie Swieze i mrozone
o Q « owoce suszone w umiarkowanych ilosciach
Sl
Produkty zboZzowe « maki z petnego przemiatu
e pieczywo petnoziarniste i graham
|||-| < « ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne,
9 :(E orkiszowe, zytnie
N7 g:d, < otreby pszenne, zytnie, owsiane
= « kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur,
komosa ryzowa
 ryz: bragzowy, dziki, czerwony
« makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy
. s « gotowane
Ziemniaki « pieczone
Mieko » mleko o obnizonej zawarto$ci ttuszczu (do 2%)

i produkty mleczne « produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru),
fermentowane, o zawartosci do 3% ttuszczu (np. jogurty,
kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko)
chude i pétttuste sery twarogowe

mozzarella light

serki kanapkowe w umiarkowanych ilosciach

o

(3

MLEKO
o o

Jaja « jaja gotowane na miekko, na twardo, w koszulce,
jajecznica i omlet smazone bez lub na niewielkiej ilosci
/-\ tluszczu

e

Mieso
i przetwory migsne

chude migsa bez skory: cielecina, kurczak, indyk, krolik
« chuda wotowina i wieprzowina (np. schab, poledwica)
w umiarkowanych ilosciach

chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka

gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab, pieczona
piers indyka/kurczaka
Ryby « chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne (np. toso$
i przetwory rybne norweski hodowlany, szprot, sardynki, sum, pstrag
o hodowlany, fladra, dorsz, ryba maslana, makrela

atlantycka, morszczuk)

krewetki, przegrzebki, ostrygi, krab, homar, anchois,
langusta

$ledzie* i sardynki w olejach roslinnych, ryby wedzone
na ciepto w umiarkowanych ilosciach

karp, halibut, okon, marlin, zabnica, makrela hiszparnska,
$ledZ w ograniczonej ilosci (maks. 1 porcja/tydzien)

CO

*Nie zaleca sie spozywania ryb baftyckich z powodu
skazenia tych wod metalami ciezkimi.

« warzywa z dodatkiem ttustych soséw, zasmazek
« surowe kietki

owoce kandyzowane
owoce w w syropach

maka oczyszczona

pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, kajzerki,
chleb zwykty, butki maslane)

ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru (kukurydziane,
czekoladowe, muesli, crunchy)

drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana

biaty ryz

jasne makarony: pszenne, ryzowe

ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki,
$mietany, masta

* smazone

« frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

niepasteryzowane mleko i jego przetwory (np. niektére
sery plesniowe)

petnottuste mleko

mleko skondensowane

$mietana, Smietanka do kawy

jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne

sery: petnottuste biate i zétte, topione, typu feta, plesniowe
typu brie, camembert, roquefort, petnottusta mozzarella,
mascarpone

surowe lub niedogotowane jaja

jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. na masle,
boczku, smalcu, stoninie)

jajka z majonezem

surowe mieso (np. tatar)

niedogotowane, niedopieczone lub niedosmazone mieso

(np. stek krwisty)

tluste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges,

kaczka

ttuste wedliny (np. baleron, salami, salceson, boczek,

mielonki)

* konserwy migsne, wedliny podrobowe, pasztety, paréwki,
kabanosy, kietbasy

- wedliny surowe i dojrzewajgce (np. szynka parmenska,

szynka serrano, chorizo)

« surowe lub niedogotowane ryby i owoce morza
(np. sushi, tatar)

* ryby drapiezne (np. miecznik, rekin, makrela krélewska,
tunczyk, wegorz amerykanski, ptytecznik, szczupak,
panga, tilapia, gardtosz atlantycki)

* toso$ i $ledz battycki

- szprotki wedzone

* ryby wedzone na zimno

* konserwy rybne
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Grupa produktéw

Nasiona roslin straczkowych

iich przetwory

AT

Tluszcze

83

Orzechy, pestki, nasiona

e

Cukier i stodycze,
stone przekaski

Napoje

86@3

Przyprawy i sosy

vy

Zupy
QQ

| —

Dania gotowe

Obrébka technologiczna

potraw
—£70

T

Zalecane

Narodowe Centrum

Edukaciji Zywieniowej Dietetyczne Online

Niezalecane

wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica, fasola,
bdb

« pasty z nasion roslin strgczkowych

maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru, przetwory
sojowe: tofu, tempeh

makarony z nasion roslin stragczkowych (np. z fasoli,
grochu)

oliwa z oliwek,

olej rzepakowy, Iniany

mieszanki masta z olejami roslinnymi
margaryny migkkie

orzechy (np. wtoskie, laskowe, migdaty)
pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika)

gorzka czekolada min. 70% kakao

jogurt naturalny ze $wiezymi owocami

przeciery owocowe, musy, sorbety, dzemy bez dodatku
cukru w ograniczonych ilo$ciach jako element positku
kisiele i galaretki bez dodatku cukru

domowe wypieki bez dodatku cukru

woda

napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary ziotowe i owocowe, kompoty, kakao)

soki warzywne i owocowe w ograniczonych ilosciach jako
element positku

domowa, niestodzona lemoniada

ziota $wieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, kurkuma, cynamon, imbir)

mieszanki przypraw bez dodatku soli, np. ziota
prowansalskie

domowe sosy satatkowe na bazie niewielkiej ilosci oleju
lub jogurtu, ziot, cytryny

zupy na wywarach warzywnych lub chudych miesnych
zabielane mlekiem do 2% ttuszczu, jogurtem

mix mrozonych warzyw i owocéw
mieszanki kasz i nasion roslin strgczkowych
zupy kremy

gotowe dania na patelnie z warzywami
pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli

*Czytaj etykiety, poréwnuj sktad i zwracaj uwage
na zawartos¢ cukru dodanego, soli i ttuszczéw.

gotowanie w wodzie, na parze (produkty
zbozowe, warzywa gotowane al dente)
grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe)
pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, naczyniu
zaroodpornym

smazenie bez dodatku ttuszczu*

duszenie bez obsmazania

*Okazjonalnie mozesz uzyc¢ niewielkiej ilosci zalecanego
ttuszczu roslinnego, np. oliwy z oliwek lub oleju

« niskiej jakos$ci gotowe przetwory stragczkowe
(np. paréwki sojowe, kotlety sojowe w panierce, pasztety
sojowe, burgery wegetarianskie)

masto i masto klarowane

smalec, stonina, t6j

margaryny twarde (w kostce)

oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
majonez

orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach

cukier (np. bialy, trzcinowy, brazowy, kokosowy)
midd, syrop klonowy, daktylowy, z agawy
stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu
(np. ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna

i biata, chatwa, paczki, faworki, cukierki)

dzemy wysokostodzone

stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki,
prazynki, krakersy, nachosy, chrupki)

stodziki (np. sacharyna, ksylitol, stewia, erytrytol)

napoje alkoholowe

stodkie napoje gazowane i niegazowane
napoje energetyzujgce

nektary, syropy owocowe wysokostodzone
soki niepasteryzowane

czekolada do picia

s6l (np. kuchenna, himalajska, morska)
mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilo$¢ soli
« kostki rosotowe

* pltynne przyprawy wzmacniajgce smak

« gotowe sosy

« zupy na ttustych wywarach migsnych
» z zasmazka, zabielane $mietana
« zupy typu instant

« typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery,
kebab)

= mrozone pizze, zapiekanki

« wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach,
z mak oczyszczonych

» owsianki typu instant

« dania instant (np. sosy, zupy)

= smazenie na gtebokim ttuszczu

« duszenie z wczesnhiejszym obsmazeniem

« pieczenie z dodatkiem duzej ilo$ci ttuszczu
« panierowanie
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CUKRZYCA CIAZOWA %

Narodowe Centrum
Edukaciji Zywieniowej

Dietetyczne Online

Przyktadowy jadtospis jakosciowy w cukrzycy cigzowe;

SNIADANIE:

Kanapki z pastg jajeczng i warzywami
- butka grahamka OBIAD:
« pasta jajeczna: jajko ugotowane na twardo,

awokado, suszone pomidory, nasiona stonecznika Zielone kaszotto z tososiem

 papryka + kasza peczak + olej rzepakowy
- filet z tososia + sok z cytryny

II SNIADANIE: * szpinak « ziota prowansalskie
* brokut

Koktajl owocowy

« naturalny kefir lub maslanka

+ owoce jagodowe (np. jagody, maliny, jezyny)
« siemie Iniane

« ptatki owsiane

« groszek zielony
+ pestki dyni

PODWIECZOREK:

Jogurt naturalny z chrupigcymi ptatkami,
migdatami i jabtkiem

+ jogurt naturalny
- ptatki (np. owsiane lub orkiszowe) podprazone
na suchej patelni

+ migdaty
« jabtko
KOLACJA: I KOLACJA:
Satatka makaronowa z kurczakiem Kanapki z pastg z czerwonej fasoli i warzywami
+ makaron petnoziarnisty « chleb zytni na zakwasie
« grillowana piers z kurczaka « pasta z fasoli: fasola czerwona, oliwki czarne,
- grillowana cukinia nasiona stonecznika, oliwa z oliwek, sok z cytryny
+ pomidorki koktajlowe * natka pietruszki
» pomidor suszony + ogorek, kalarepa

+ oliwa z oliwek
+ sok z cytryny
« ziota prowansalskie, czosnek, pieprz
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Centrum
CENTRUM DIETETYCZNEGO Dietetyczne
ONL'NE & Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl
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