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Cukorbeteg mintaétrend
160 gramm szénhidrat mennyiséggel
Hétf6 Kedd Szerda
2 szelet (60g) teljes ki6rlésd | Csokis zabkdsa: 7 db Finn Crisp keksz

Reggeli
30g szénhidrat

kenyér
vaj (vékonyan megkenve)
4 szelet csirkemell sonka
1 szelet (20g) ementali sajt
100g uborka
1 kdzepes paradicsom

(1 dI kékusztej, 3 ek
zabpehely, 1 ek eritrit, 1
kk fahéj, 1 kocka étcsoki
min 85 %)

Korozott (50 gramm tard, 2
ek joghurt, pirospaprika,
hagyma, sé,
kéménymag)

100 gramm paprika

Ebéd
50g szénhidrat

1 szelet natur csirkemell

60 g bulgur (szarazon
mérve)

200 g grill zoéldség (cukkini,
padlizsan, hagyma)
(nyersen mérve)

Tizérai 1 pohar (125g) natur 30g teljes ki6rlésli sos 1 db alma (100 gramm)
20g szénhidrat joghurt palcika 3 db korpas keksz (pl
20g zabpehely korpovit)
1 csésze husleves (tészta 1 csésze zOldségleves 1 csésze husleves (tészta
nélkal) 1 db egész csirkecomb nélkal)

megsutve

60 g barna rizs (szarazon
mérve)

200 g brokkoli (nyersen
mérve)

150 g tengeri hal (nyersen)

70 gramm koles (szarazon
mérve)

200 gramm salatakeverék

1 ek olaj

Uzsonna
20g szénhidrat

1 db korte (100 gramm)
3 db korpas keksz (pl
korpovit)

80g natur turd

50g natur joghurt

160g piros bogyds gyliimoélcs
1 tk chia mag / lenmag

2 db kivi (180 gramm)
10 szem mandula

1 adag sajtos-hagymas
tojasrantotta (2 db tojas,
20 g sajt, 2 szal

2 szelet tk kenyér (60
gramm),
vaj (vékonyan megkenve)

Gorog salata:
(200 g uborka, 2 db
paradicsom, 50 g feta

Kft. A kinyomt

Vacsora Ujhagyma) 2 szelet karaj sonka, sajt, 1,5 ek oliva olaj,
30g szénhidrat 1 szelet (30g) teljes ki6rlést | 2 db paprika (150 gramm) citromlé, s, oregano)
kenyér 2 szelet tk kenyér (60
100g kaliforniai paprika gramm)
1 db kdzepes paradicsom
Utdvacsora 150 gramm karaldbé 3 db korpas keksz 150g sargarépa
10g szénhidrat
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