Receptek cukorbetegeknek

cukorbetegség, diabetes, diéta, ételrecept
Gyógy-ír 2000;   Kisalföld

Hozzávalók: 4-5 db szafaládé (kcal. 900, CH. -), 1 tojás (70, -), 6 dkg óvári sajt (160, -), 2 ek. zsemlemorzsa (60, 4), 2 ek. olaj (30, -), csipet só, őrölt kömény, 0.5 dl víz

Töltött szafaládé (4 adag)
Elkészítése: a szafaládét a bőrétől megtisztítom, majd éles késsel körbekerítem a közepét úgy, hogy legalább 2 cm vastag széle maradjon. Ehhez a vagdalékhoz keverem a sajtot, a tojást és a fűszereket. Jól összedolgozom és kiskanállal megtöltöm a szafaládékat. Kisebb teflon- vagy jénai tepsibe rakom, aláöntöm az olajat és a vizet. Előmelegített sütőben kb. 30 percig sütöm. Ha nem feltétnek, hanem egytálételnek szánom, akkor a tetejére karikázok kb. 20 dkg burgonyát, és ezzel már csak 10 percig sütöm, mert a burgonya elég hamar puha lesz. Savanykás mártással vagy savanyúsággal tálalom.

Fűszeres paradicsomleves (4 adag)
Hozzávalók: 0,5 liter paradicsomlé vagy 1 doboz sűrített paradicsom (kcal. 100, CH. 20), 2 ek. liszt (122, 15), 2 ek. olaj (30, -) 1 teáskanál Vegeta, 1 tk. borsikafű, 1 tk. kömény (őrölt), 1 tk. őrölt bors, pici só, 4-5 db édesítő tabletta, 1 szál zellerzöld, 1 karika vöröshagyma, 4 dkg rizs (15,3, 3,2), 0,5 liter víz

Elkészítése: világos rántást készítek, fölengedem a paradicsomlével és a vízzel. Belerakom a fűszereket és csak forrásig főzöm. A rizst egy kis edényben külön előfőzöm és ha puha, a leveshez adom. Forrón tálalom.

Sajtgombóc
Hozzávalók: 20 dkg Óvári sajt (kal. 580, CH. 4), 5 dkg zsemlemorzsa (kal. 170, CH. 36), 4 db tojás (kal. 280, CH. -), 2 dl olaj a sütéshez (kal. 600, CH. -), 3 dkg Rama margarin (kal. 117, CH. -), só, bors

Elkészítése: a zsemlemorzsát elkeverem a reszelt sajttal, a tojások sárgájával és a fűszerekkel. Amikor szépen összeállt, nedves kézzel diónyi gombócokat készítek, a tojások fehérjét felverem, megforgatom benne a gombócokat, utána a lisztben, és a felforrósított olajban hirtelen kisütöm. Burgonyapürével tálalom még forrón.

Túróval rakott burgonya
Hozzávalók: 1 kg burgonya (kal. 900, CH. 200), 25 dkg félzsíros tehéntúró (kal. 350, CH. 10), 6 dkg zsemlemorzsa (kal. 170, CH. 36), 5 evőkanál olaj (kal. 150, CH. -), só, bors, 2 mokkáskanál őrölt kömény

Elkészítése: a burgonyát héjában megfőzöm, meghámozom, karikára vágom és hűlni hagyom. Egy tűzálló vagy teflonedényt kiolajozok, megszórom a zsemlemorzsával és a burgonya felét belerakom. A túrót elkeverem a fűszerekkel és elsimítom a burgonyán, betakarom a maradék burgonyával, előmelegített sütőbe körülbelül 25 percig sütöm. Könnyű vacsora, de ha ebédre készítem, főtt, füstölt kolbászkarikákkal gazdagítom, és a tetejét tejföllel meglocsolom.

Gombás babsaláta
(4 adag)

Hozzávalók: 20 dkg száraz, lehetőleg nagyszemű bab (kal. 626, CH. 108), 20 dkg gomba (kal. 160, CH. 12), 1 fej vöröshagyma (kal. 40, CH. 8), 10 dkg gépsonka vagy füstölt tarja (kal. 160, CH. -), 5 evőkanál olaj (kal. 150, CH. -), zöldpetrezselyem, só, bors, őrölt kömény, 1 evőkanál mustár, 1 dl vörösbor (kal. 85, CH. 3).

Elkészítése: az előző este beáztatott babot a felszeletelt gombával enyhén sós vízben puhára főzöm. Amíg fő, karikákra vágom a vöröshagymát, vékony csíkokra vágom a gépsonkát vagy a füstölt tarját, és az olajon pár percig párolom a hagymával. Felengedem a vörösborral és hűlni hagyom. Leszűröm a babot és a gombát, hozzáadom a fűszereket és a párolt hagymás sonkát, a mustárt, és óvatosan elkeverem, hogy össze ne törjön. Egy-két órára hűtőszekrénybe teszem, és tálalás előtt megszórom a petrezselyemzölddel. Uzsonnára vagy reggelire kínálom.

Különleges vagdalt (4 személyre)
Hozzávalók: 12-15 db bimbóskel, kb. 30 dkg (kcal 150, CH 18), 50dkg darált sertéslapocka (800, -), 6 vékony szelet száraz fehérkenyér(20, 8), 2 db tojás (140, -), 5 dkg sima liszt (170, 35), 2 dl olaj a sütéshez (180, -), ízesítésre: fokhagymakrém, kis fej vöröshagyma, só, bors, csipet pirospaprika.

Elkészítése: A bimbóskelt megtisztítom, majd forrásban lévő sósvízben pár percig főzöm és leszűröm. A kenyérszeleteket megáztatom, kicsavarom és a húshoz adom. Beleteszem a külön edénybe leütött tojásokat, a fokhagymakrémet, apróra vágott vöröshagymát, sót, borsot, pirospaprikát. Összedolgozom a masszát, fogok egy kelbimbót és a húsból kis gombócokat formázok, mintha szilvás gombóc lenne. A lisztben megforgatom, és a megforrósított olajban szép sárgára sütöm. Köretként tálalom, de egytál ételnek is kitűnő, ilyenkor rizst vagy sósburgonyát teszek mellé. Előnye, hogy a tálalás előtt jóval elkészíthető, mikróban felmelegíthető, de hidegen is finom. Bimbóskelhelyet karfiollal is készülhet, tízóraira vagy uzsonnára is kínálhatjuk, igen kapós.

Rakott gomba (4 személyre)
Hozzávalók: 40 dkg gomba (kcal 160, CH 12), 20 dkg rizs (690,154), 2 db tojás (140, -), 10 dkg reszelt sajt (290, -), 2 dl energiaszegény tejföl (140, 4), csipet só, bors, apróra vágott zellerzöld, pici pirospaprika, 1 ek. olaj.

Elkészítése: a gombát megtisztítom, vékony szeletekre vágom, és a hagymán a fűszerekkel együtt megpárolom. A rizst teflonedényben egy csipet vegetával előfőzöm. Tűzálló - vagy nagyobb teflon tepsibe rakok egy sor rizst, gazdagon megrakom a gombával, és a tetejére terítem a megmaradt rizst. A tejfölt elkeverem a tojásokkal, ráöntöm a rizsre és egyenletesen elsimítom. Megszórom a reszelt sajttal, és közepes lángon átforrósítom. Akkor kész, ha a sajt kissé olvadni kezd. Gyorsan elkészül, ezért ha tehetjük, csak frissen készítsük.

Szilveszteri falatok
Hozzávalók: 40 dkg nagykarika párizsi (kcal 630, CH -), 10 dkg Ráma margarin (370, CH -), 1 evőkanál üveges torma, 10 dkg daráltdió (650, 12), 10 dkg magozott meggybefőtt vagy mirelit meggy (150,33), 3 db kivi (140, 33).

Elkészítése: A párizsi-szeletekből gyűszűvel vagy kicsi szájú gyógyszeres üveggel lapocskákat szaggatunk, egyet-egyet tormás Rámával megkenek és összeragasztok, de tehetek 3-4 darabot is egymástetejére. Úgy kenek meg a lapocskákat, hogy a széle is Rámás legyen. Megforgatom a darált dióban, egy magozott meggyet teszek a tetejére, és félreteszem. A kivit meghámozom, nagyon vékony szeletekre vágom, tálcára rakom, és minden szeletre teszek egyet az elkészített párizsitoronyból. Jóízű, gyorsan elkészíthető csemege, és ha gyorsan fogy, gyorsan pótolható a kínálótálon.

Mit egyen a cukorbeteg kismama?

Gabonaféleségek és pékáruk
Magas rosttartalma miatt a barna kenyér, graham kenyér, magos kenyér, korpás kenyér, rozskenyér, korpás zsemle, rozsos zsemle javasolt. (Fehér kenyérből egy étkezés alkalmából kb. 4 dkg, barnából kb. 6 dkg fogyasztható). A magas rosttartalmú élelmiszerek lassabban emelik meg a vércukorszintet, teltségérzetet adnak, megkötik és kiviszik a szervezetből a méreganyagokat, a koleszterint és a székrekedést is megelőzik.
Ételek sűrítéséhez graham lisztet, zablisztet használhatunk. 1-2 evőkanál korpát natúr joghurtba, light (cukormentes) gyümölcsjoghurtba keverve ajánlunk.
A müzli és natúr gabonapelyhek közül a cukormentes termékek fogyaszthatók, szénhidrát-tartalmuk beszámításával.
Kifőtt tésztát önálló ételként (túrós, sajtos, káposztás, pizza) illetve köretként hetente egy-két alkalommal fogyasszon. A tésztaféléket mindig szárazon (elkészítés előtt) kell lemérni és így kiszámolni a szénhidráttartalmát. A tésztafélék között vannak a vércukrot jobban (nudli, galuska, kocka-, metélt tészták) és kevésbé (spagetti, makaróni) emelő termékek. A durumlisztből készült tészták lassabban szívódnak fel, ezért a klasszikus tésztákéhoz képest kevésbé emelik a vércukorszintet.
A rizs heti egy-két alkalommal illeszthető az étrendbe. Önálló köretként kb. 4-5 dkg legyen a mennyisége nyers (elkészítés előtti) állapotban. Javasoljuk párolt zöldségekkel együtt fogyasztva (pl petrezselymes-, sárgarépás-, gombás-, zöldborsós rizsköret).
Attól, hogy a száraztészta és a rizs az ételkészítés folyamán 1,5-2-szeresére duzzad, szénhidráttartalma nem változik.

Tej- tejtermékek
A tej, aludttej, kefir, tejföl, joghurt (gyümölcsös és natúr is) szénhidráttartalmát a napi megengedett szénhidrát mennyiségbe be kell számolni.
Napi fél liter tej- és tejtermék fogyasztása ajánlott, cukorbetegek ezt 2-3 alkalomra elosztva fogyasszák!
A sajtnak és túrónak nincs jelentős szénhidráttartalma, méretlen mennyiségben fogyaszthatók.

Hús, húskészítmények
A húsoknak, felvágottaknak általában nincs szénhidráttartalma, kivétel a máj és a belőle készült élelmiszerek, illetve a szóját tartalmazó készítmények.
A liszt- és zsemlemorzsa miatt a panír szénhidráttartalmát számba kell venni.

Zöldség-és főzelékfélék
Azoknak a zöldségféléknek melyeknek 100 g-ja 5 g-nál több szénhidrátot tartalmaz mért mennyiségben fogyaszthatók: pl. burgonya, kukorica, zöldborsó, zöldbab, szárazbab, sárgarépa, sárgaborsó, lencse, sütőtök.
5g alatti szénhidráttartalmú zöldségek méretlen mennyiségben fogyaszthatók: pl. brokkoli, cékla, tökfélék, karfiol, káposztafélék, paraj, sóska, retek, paradicsom, paprika, uborka. Ezek nem okoznak számottevő vércukor-emelkedést, mert szénhidráttartalmuk elsősorban emészthetelen élelmi rost. Nyersen, párolva, főzelékként fogyaszthatók.

Gyümölcsök
Magas szénhidráttartalmuk miatt a banán, a szőlő, az aszalt gyümölcsök (mazsola, datolya, füge, aszalt szilva, stb.), a cukrot tartalmazó dzsemek, befőttek és a méz fogyasztása nem javasolt, mert gyorsan és nagymértékben emelik a vércukorszintet (gyorsan felszívódó cukrokat tartalmaznak). A gyümölcsök mért mennyiségben fogyasztandók kb. napi 20-60 dkg mennyiségben, a szénhidrátokon belül a gyümölcscukor kb. az összes szénhidráttartalom ¼-ét adhatja, ami 30-50 g fruktóznak felel meg.

Olajos magvak

Szénhidráttartalmuk jelentős, kifejezetten a máknak és a
gesztenyének.

Tojás, zsír, olaj, margarin, vaj
Szénhidráttartalmuk elhanyagolható.

Édességek
Az egyszerű cukrok fogyasztása tilos: cukor, barnacukor, szőlőcukor és a belőlük készült élelmiszerek, ételek pl. kekszek, csokoládék, sütemények, torták, cukorkák, fagylalt, édes péksütemények, tejdesszertek /puding, cukorral ízesített gyümölcsjoghurt/, müzliszeletek).
A fent említett édességek, valamint a méz és a lekvár csak diétás formában illeszthető be a diétába. A diabetikus édességek általában narancsszínű koronggal vagy "light" felirattal vannak ellátva, fogyasztásuk megengedett, de csak mért mennyiségben.
A vásárláskor az élelmiszerek összetételét mindig nézzék meg a csomagoláson.

Italok
Víz, diabetikus limonádé, cukormentes üdítőitalok és tea fogyaszthatók. A light és a 100 %-os gyümölcslevek cukrot ugyan nem, de gyümölcscukrot tartalmaznak ezért szénhidráttartalmuk beszámítandó.
Alkohol tartalmú italok közül a száraz bor és a diabetikus sör mérsékelt (maximum napi 1 dl) fogyasztása megengedett.

Mértékegység táblázat


Kisétkezések gyümölcsei
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10 g szénhidrát
- 2 db Abonett (60 kcal)
- 15 dkg alma (45 kcal) (alma fajtájától függ, ez savanyú almára vonatkozik)
- 1/3 zsemle, 3 dkg gépsonka (104 kcal)
- 2 dl kefir (126 kcal)
- 2 db Abonett, 1 db kockasajt (135 kcal)
- 15 dkg alma, 1 db kockasajt (120 kcal)
- 1 vékony szelet diab. ízestekercs (kb. 75 kcal)
- 10 dkg kiwi (52 kcal), de a kiwi hirtelen magas vércukor értékeket produkál
- 15 dkg grapefruit (54 kcal)
- 10 dkg napraforgómag (590 kcal)
- 6 dkg földimogyoró (400 kcal)
- 20 dkg piros ribiszke (66 kcal)
- 1 dl 100%-os rostos ivólé (60 kcal)
- 10 dkg mandarin (45 kcal)


20 g szénhidrát
- 4 dkg kenyér, 1 db kockasajttal (167 kcal)
- 2 dl tej, 1/3 zsemle (110 kcal)
- 2 dl kefir, 2 db Abonett (186 kcal)
- 20 dkg őszibarack (82 kcal)
- 2 dl kefir, 2 db Abonett, 3 dkg gépsonka, 1 dkg margarin (300 kcal)
- 15 dkg körte (78 kcal)
- 1 db (47 g) tepertős pogácsa (204 kcal)
- 1 csésze tea mesterséges édesítővel, 1 szelet csirkemell sonka, 40 g Graham kenyér, 100 g hónapos retek (160 kcal)
- 1/2 pohár (100 ml) 1,5%-os tej, 15 g pulykasonka, 30 g rozskenyér, 100 g zöldpaprika (180 kcal)
- 1 pohár zsírszegény natúr joghurt, 4 db korpovit keksz (150 kcal)
- 1 doboz (150 ml) 0%-os joghurt, 1 nagy evőkanál natúr müzli (140 kcal)
- 1 szelet fokhagymás sajt, 40 g bakonyi barna kenyér, 1 paradicsom (170 kcal)
- 4 db rostos Abonett, 1 tányér mozzarellás paradicsom saláta (350 kcal)
- 200 g héj nélküli sárgadinnye (90 kcal)
- 1 db hamlet, 130 g meggy (100 kcal)
- 80 g banán (84 kcal)


25 g szénhidrát
- 1 pohár (150 g) light gyümölcsjoghurt, 2 db Fazer crisp (extrudált kenyér) (140 kcal)
- 20 g borjúmájas, 1 db kifli, 1 db paradicsom(190 kcal)
- 1 pohár (200 ml) 1,5%-os tej, 5 db korpovit keksz (200 kcal)
- 200 g sárgadinnye, 2 korpás keksz (130 kcal)
- 100 g banán (105 kcal)
- 150 g mandarin, 2 extrudált kenyér (130 kcal)
- 1 pohár (200 ml) kefir, másfél evőkanál natúr müzli (200 kcal)
- 1 szelet sült sonka, 50 g szezámmagos kenyér, 1 darabka jégcsapretek (170 kcal)
- 2 szelet Óvári sajt, 50 g Bakonyi barna kenyér, 1 paradicsom (290 kcal)


30 g szénhidrát
- 1 db grill csirkecomb, petrezselymes párolt rizs (35 g nyers rizs), paprikasaláta (300 kcal)
- 100 g zöldfűszeres tonhalfilé, 15 dkg petrezselymes burgonya, nyári saláta (paradicsom-zöldpaprika) (350 kcal)
- 1 adag parajfőzelék, 1 tükörtojás (410 kcal)
- 1 pohár (200 ml) light őszibaracklé, 1 db főtt baromfi virsli, 40 g Graham kenyér, 2 db kovászos uborka (260 kcal)
- 1 doboz kefir (200 ml), 40 g bakonyi barna kenyér (230 kcal)
- 1 doboz kefir (200 ml), 5 db korpáskeksz (276 kcal)
- tea mesterséges édesítőszerrel, 20 g köményes sajt, 60 g rozskenyér csökkentett zsírtartalmú margarinnal vékonyan megkenve, 1 db pritamin paprika (240 kcal)
- 1 csésze tejeskávé (100 ml tejből) cukor nélkül, 1 szelet aszpikos sonka, 1 db (50 g) magos kifli csökkentett zsírtartalmú margarinnal vékonyan megkenve, 1 darabka kígyóuborka (220 kcal)
- tea mesterséges édesítőszerrel, 1 evőkanál körözött, 1 db rozsos zsemle, 1 db zöldpaprika (195 kcal)
- 1 pohár (200 ml) kefir, 2 szelet (30 g) csemege karaj, 40 g Graham kenyér, 1 db paradicsom (300 kcal)
- natúr szelet, tökfőzelék (528 kcal)
- fél csomb grillcsirke, 20 dkg párolt mexikói köret (380 kcal)
- párolt marhaszelet, zöldbabfőzelék (350 kcal)
- vagdalt, parajfőzelék (540 kcal)

40 g szénhidrát
- 1 pohár joghurt (200 ml), 1 db magos zsemle (260 kcal)
- 1 db tükörtojás, 80 g félbarna kenyér (300 kcal)
- tejeskávé (2 dl zsírszegény tejjel), sajtos melegszendvics (60 g rozskenyér, 1 teáskanál csökkentett zsírtartalmú margarin, 1 szelet zsírszegény sajt), 1 db pritamin paprika (340 kcal)
- tea mesterséges édesítőszerrel, zöldpaprikás tojásrántotta (2 db tojás), 1 nagy magos kifli (80 g) (400 kcal)
- 1 pohár kefir (200 ml), 2 szelet pulyka sonka, 1 db korpás zsemle, 1 paradicsom (370 kcal)
100 ml cukormentes kakaó, 2 vékony szelet Tolnai sovány sajt, 60 g bajor rozskenyér, 100 g kígyóuborka (330 kcal)
- 2 dl 1,5%-os tej, 1 db zsemle, 5 dkg párizsi, retek (340 kcal)
- 2 dl kefir, 8 dkg túró, 6 dkg rozskenyér (406 kcal)
- 7 dkg natúr szelet, kelkáposzta főzelék (490 kcal)
- 15 dkg grillcsirke, 5 dkg párolt rizs, csemege uborka (420 kcal)
- gulyásleves 15 kdg burgonyával, csipetkével (420 kcal)
- 10 dkg roston sült heck, burgonyepüre (20 dkg burgonya) (370 kcal)
- erőleves üresen, 10 dkg párolt pulyka, 20 dkg párolt gomba, 4 dkg párolt rizs (410 kcal)

50 g szénhidrát
- rakott savanyú káposzta (3 dkg rizzsel), 60 g félbarna kenyér (460 kcal)
- 1 adag gombaleves, roston sült csirkemell, pirított burgonya (20 dkg burgonyából)
- 1 adag milánói makaróni (6 dkg durum tésztából, csirkemell) (500 kcal)
- 3 dl Garden light ivólé, 10 dkg grillcsirke, 15 dkg franciasaláta, 2 db Abonett (484 kcal)
- csontleves zöldségbetéttel, natúr szelet, 20 dkg zöldborsó, 15 dkg karfiol (454 kcal)
- gombaleves, 7 dkg sertéssült, vegyes (mexikói) zöldségköret (740 kcal)
- rizsleves, 7 dkg csemege sertés, tökfőzelék (780 kcal)
- daragaluska leves, girll csirke, majonézes céklasaláta, 10 dkg burgonya (830 dkg)
- köményleves zsemlekockával, főtt csirke, kefires zöldségsaláta (550 kcal)
- rántott hús, csőbensült karfiol (926 kcal)
- diab meggyleves, sertéssült, lengyeles karfiol (580 kcal)
- karfiolleves, vagdalt, lengyeles zöldbab (732 kcal)

55 g szénhidrát
- szezámmagos csirkemáj, petrezselmyes burgonya (25 dkg), paradicsomsaláta (530 kcal)
- rakott karfiol (250 g karfiolból, 120 g csirkemellből, 20 g rizsből) (370 kcal)
- 1 szelet sovány sertéssült, fél adag párolt vöröskáposzta, 23 dkg főtt burgonya (570 kcal)
- gyümölcstea mesterséges édesítővel, 100 g Graham kenyér fokhagymás túrókrémmel megkenve, 1 zöldpaprika (390 kcal)
- téli vitaminsaláta sajttal és tojással, 1 szelet rozskenyér, 150 g narancs
- 2 dl 1,5%-os tej, 3 szelt aszpikos pulykasonka, 1 és 3/4 db kornspitz (90 g), 1 paradicsom (420 kcal)


60 g szénhidrát
- tavaszi jérceleves (Knorr), zöldséges sertéssült, 5 dkg tészta (668 kcal)
- csontleves, grillcsirke, 5 dkg rizs párolva, csemege uborka (502 kcal)
- rizsleves, sertéssült, zöldborsófőzelék (760 kcal)
- köményleves zsemlekockával, rakott kelkáposzta (735 kcal)
- csontleves, óvári sertéssült, 5 dkg rizs párolva (674 kcal)
- édesítőszerrel készült paradicsomleves, natúr szelet, kelfőzelék (730 kcal)
- májgaluskaleves, debreceni sertéssült, párolt káposzta, 15 dkg burgonya (720 kcal)

