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Terhességi cukorbetegség mintaétrend
160gramm szénhidrdttartalommal
Hétf6 Kedd Szerda
Sajtos tojdsrantotta Zabkasa Turds-cukkinis amerikai
(2 db tojas, 20g 40 g zabpehely, 1 dl cm palacsinta

ementali sajt)
2 szelet (60 g) teljes
ki6rlésl kenyér
100 g cukormentes
csemege uborka

Reggeli
25g szénhidrat

mandulaital, 1 tk chia
mag, 5 szem mandula,
1 kk fahéj)

(30g zabliszt, 40g
reszelt cukkini, 1 db
tojds, 100g turd, so,
bors, fliszerek)

1 db kozepes paradicsom

1 pohar natur joghurt

45g teljes kidrlésU sos

Hazi zabpelyhes keksz

1 szelet natur csirkemell

60 g bulgur (szarazon
mérve)

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

Ebéd
50g szénhidrat

60 gramm teljes ki6rlésd
tészta
Uborkasaldta

Tizorai (125g) palcika (35g zabpehely, 1 ek
25g szénhidrat 20g zabpehely lenmagpehely, 40g
1 ek piros bogyds almapiré, eritrit, fahéj)
gyumolcs
1 csésze husleves (tészta 1 csésze zOldségleves 1 csésze zOldségleves
nélkal) Paprikas csirke Roston siilt pulykamell

Céklas rizottd
(55g barnarizs
nyersen, 100g cékla)
Fejes salata

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

Uzsonna
20g szénhidrat

80g natur tard

50g natur joghurt

160g piros bogyds
gylimolcs

1 tk chia mag / lenmag

2 db kivi (180 gramm)
10 szem mandula

Quinoa saldta:
45g quinoa (nyersen
mérve) — megfézve
100g mozzarella sajt
felkockazva
50g fejes salata,
50g kigy6 uborka, 1 ek
olivaolaj, s6, bors,
fliszerek

Vacsora
30g szénhidrat

Meleg szendvics:
2 szelet tk kenyér (60
gramm),
fliszeres
paradicsomplirés
2 szelet karaj sonka,
2 szelet ligh sajt

30 g péréhagyma, 1 db
paprika

GoOrog salata:
(200 g uborka, 2 db
paradicsom, 50 g feta
sajt, 1,5 ek oliva olaj,
citromlé, so, oregano)
7 db Finn Crisp

Kft. A kinyomt

Utdvacsora 60g fliszeres, sult 3 db korpas keksz (pl 150g sargarépa
10g szénhidrat csicseriborsé korpovit keksz)
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