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Dieta przy PCOS - lista zakupow i szkielet
jadtospisu

Wydrukuj i powie$ na lodéwce. Produkty o niskim tadunku glikemicznym oraz gotowy plan na
7 dni. Porcje dopasuj do siebie z dietetykiem.

Zasada talerza przy PCOS

e 1/2 talerza - warzywa (najlepiej nieskrobiowe)

e 1/4 talerza - biatko (jaja, ryby, dréb, tofu, strgczki)

e 1/4 talerza - weglowodany ztozone (kasza, petne ziarno)
e dodatek zdrowego ttuszczu: oliwa, orzechy, awokado

Lista zakupdéw o niskim tadunku glikemicznym
Warzywa

brokut, szpinak, papryka, cukinia, satata, pomidor, ogérek, kalafior, marchew
Biatko

jaja, piers z kurczaka i indyka, ryby (toso$, dorsz), tofu, soczewica, ciecierzyca, fasola
Weglowodany ztozone

kasza gryczana, ptatki owsiane, pieczywo i makaron razowy, komosa, ryz brgzowy
Zdrowe ttuszcze

oliwa, awokado, orzechy wtoskie, migdaty, siemie Iniane, nasiona chia
Nabiat i dodatki

jogurt naturalny, kefir, twarég, jagody, maliny, masto orzechowe bez cukru

Materiat edukacyjny, nie zastepuje porady lekarza ani dietetyka. Przy chorobach towarzyszacych
skonsultuj zmiany w diecie ze specjalista.

Petna wersja artykutu:
https://uroda-zdrowie.pl/zdrowie/cykl-i-hormony/dieta-pcos/


https://uroda-zdrowie.pl/zdrowie/cykl-i-hormony/dieta-pcos/

Szkielet 7-dniowego jadtospisu

Przyktadowy tydzieh przy PCOS i insulinoopornosci. Przekaski do wyboru: gars¢ orzechéw, jogurt
naturalny, warzywa w stupkach lub owoc o nizszym IG.
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Owsianka na jogurcie z

Pn L .
orzechami i jagodami

i Jajecznica z warzywami,
pieczywo razowe

Sr Jogurt naturalny z chia i malinami

s Kanapki razowe z jajkiem i
awokado

o Owsianka z mastem orzechowym
i jabtkiem

Sb Omlet z warzywami i serem

Nd Jaja na miekko, pieczywo razowe,

pomidor

Pieczony tosos$, kasza gryczana, Satatka z ciecierzyca, jajkiem i

suréwka oliwg
Piers z kurczaka, komosa, Twardg z rzodkiewkaq i
brokuty pieczywem razowym

Gulasz z indyka, kasza, warzywa Omlet z warzywami

Dorsz pieczony, ziemniaki, o
Satatka z fetg, warzywami i oliwg

suréwka

Soczewica z warzywami, ryz . )
Tofu smazone z warzywami

brazowy

Pieczony kurczak, kasza Hummus z warzywami i

gryczana, satatka pieczywem razowym

Pieczona ryba, komosa, warzywa Satatka z tunczykiem i fasolg

Zasada: w kazdym positku biatko + btonnik + zdrowy ttuszcz, mato cukru. Pij wode, jedz o statych

porach.

https://uroda-zdrowie.pl/zdrowie/cykl-i-hormony/dieta-pcos/
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