Fogyaszté étrend (1200 kcal)

Etkezés idépontja: | 07:00 10:00 13:00 16:00 19:00

Szénhidrattartalom: [ 25¢ 15g 45 g 15g 30 g
Reggeli: (25 g szénhidrat, 210 kcal)

(a 25 gramm szénhidratbél minimum 20 g lassan felszivédd legyen, de még jobb, ha mind a 25 g
lassu)

tea (cukor nélkil), 5 dkg korpas kenyér, korozott, retek
Tizorai: (15 g szénhidrat, 120 kcal)
(a tizérai felét lassan felszivodo szénhidrat alkossa, a tobbit gyors)
1 pohar cukormentes gyimolcsjoghurt, 1 korpas keksz
Ebéd: (45 g szénhidrat, 545 kcal)
Kefires pulyka

Hozzavaldk 4 személyre: fél kilé pulykamellfilé, masfél ek. olaj, 2 dl 1,5 %-os tej, 2 dl kefir, 8 dkg
Tenkes sajt, s6, 6rélt bors

A pulykahust kis szeletekre vagjuk, kissé kiverjuk, soval, borssal fliszerezziik és olajjal kikent
tlzallo talba tesszlk. A tejjel elkevert kefirt raontjik, reszelt sajttal megszorjuk és elémelegitett
stitében megsutjlik. Egy adag energiatartalma: 350 kcal; egy adag szénhidrattartalma: 6 g

Parolt barna rizs
Hozzavaldk 4 személyre 22 dkg barna (hantolatlan) rizs, sé

A rizst megmossuk és legalabb két és félszeres mennyiségl sds vizben, kis langon puhara paroljuk.
Egy adag energiatartalma: 195 kcal; egy adag szénhidrattartalma: 39 g

Uzsonna: (15 g szénhidrat, 73 kcal)

(az uzsonna mindig gyorsan felszivodo szénhidratokbdl alljon)

14 dkg magozott meggy vagy 15 dkg kivi vagy 20 dkg alma vagy 20 dkg mandarin stb.
Vacsora: (30 g szénhidrat, 270 kcal)

(a vacsora legalabb kétharmadat lassu felszivodasu szénhidrat alkossa, a tobbit gyors, de lehet
akar az egész is lassu)

1 dl kefir, 5 dkg 6tmagos kenyér, light margarin, 1 szelet csirkemellsonka, 1 paradicsom

Inzulinnal kezelt cukorbetegeknek (kivéve ultragyors hatdsu inzulinnal végzett terapia esetén),
potvacsora elfogyasztadsara van szikséglk. Ez az utdvacsora altalaban 10, 15 vagy 20 gramm
szénhidratot tartalmaz, amelynek célszer(, ha legalabb a fele lassan felszivddd szénhidratbol all, de
egyedi esetben, ritkan csak gyors szénhidrat is lehet. Az utdvacsora (és a tobbi étkezés) id6pontjat
a kezel6orvos hatarozza meg, hiszen ez attél fligg, ki hanyszor és milyen inzulint kap.



