DIÉTA GESZTÁCIÓS DIABÉTESZBEN
SZÉNHIDRÁTOK

Gyorsan felszívódó szénhidrátok:
CUKOR, MÉZ és ezeket tartalmazó élelmiszerek fogyasztása TILOS!

számolva fogyasztható: tej, kefir, joghurt, tejföl, gyümölcsök ( kivéve: szőlő, aszalt gyümölcsök ), gyümölcslevek, gyümölcskészítmények  (de hozzáadott cukrot nem tartalmazhatnak),

burgonya

Lassan felszívódó szénhidrátok:
gabonafélék, pékáruk, zöldségfélék 

Minél magasabb a rost tartalmuk, annál elhúzódóbb a vércukor emelő hatásuk, ezért elsősorban a magas rosttartalmú készítmények javasoltak fogyasztásra. Pl.: barna kenyér, rozskenyér, graham kenyér, barna rizs, durum tészta, Korpovit keksz stb.

Cukor helyett használható:

1. Mesterséges édesítőszerek: 4 hatóanyagból készülnek-szacharin, aspartam, ciklamát és aceszulfam-K - ezekből az aspartam alapúak (Canderel tbl., Nutrasweet) fogyaszthatók. Szénhidrát tartalmuk nincs.

2. Cukorpótlók: szorbit (glukonon), fruktóz (ezt tartalmazzák a diabetikus készítmények is), maltodextrin (canderel por). Ezek 100 g-ban 100g szénhidrátot tartalmaznak, így minden esetben beszámítandók az étkezések szénhidrát tartalmába!

Szabadon fogyasztható élelmiszerek: 
húsok, húskészítmények, halak, sajtok, tojás, túró 10 dkg alatti mennyiségben, zsiradékok, 

20 dkg alatti mennyiségben fogyasztva azok a zöldségfélék, amik szénhidrát tartalma 5g alatti (10 dkg- ban): paprika, paradicsom, retek, uborka, fejes saláta, kínai kel, brokkoli, karfiol, cukkíni, padlizsán, sóska, paraj, savanyú káposzta

Folyadék bevitel:

víz, ásványvíz, tea 

Napi 6x-ri étkezés javasolt 3 óránként

7:00 Reggeli: 25g Lassan felszívódó szénhidrát

                      Pl: 5 dkg barnakenyér (+ szabadon fogyasztható élelmiszerek)

10:00 Tízórai: 20 g - 10g gyors: 2dl tej vagy 2dl kefir vagy 15 dkg alma stb.

                               - 10 g lassú: 2 dkg rozskenyér vagy 3 db Korpovit keksz stb.

13:00 Ebéd: 50 g szénhidrát ( max. 20 g gyors)

16:00 Uzsonna: 20 g gyors Pl.: 30 dkg alma vagy 30 dkg grapefruit vagy 25 dkg narancs vagy

                           20 dkg kivi vagy 20 dkg mandarin stb.

19:00 Vacsora: 30-40g 

            - 10g gyors: 2dl tej vagy 15dkg alma stb.

            - 20-30g lassú: 4-6 dkg barna kenyér 

22:00 Utóvacsora: 

               10g lassú:3 db Korpovit keksz vagy 2 db Lieken abonett stb. 

Azok az élelmiszerek, amik nem tartalmaznak szénhidrátot szabadon fogyaszthatóak minden étkezésnél. 

Néhány szó a tápanyag táblázatról:
  Az adatok 10 dkg (100g) súlyú élelmiszerre vonatkoznak, nyers és tisztított állapotban. Mivel a táblázat nem csak cukorbetegeknek készült, így benne vannak cukorral, mézzel készült élelmiszerek is, ám ez nem jelenti azt, hogy fogyaszthatók is!

Mértékegység-tömeg táblázat
	1 dkg = l0 g
	
	
	Burgonya 1 db kicsi
	100 g
	20 g

	10 dkg = 100 g
	
	
	Burgonya 1 db közepes
	150 g
	30 g

	100 dkg = 1000 g = 1 kg
	
	
	Burgonya 1 db nagy
	200 g
	40 g

	ek. = evőkanál (közepes)
	
	
	Cékla 1 db közepes 
	200 g
	12 g

	tk. = teáskanál (közepes)
	
	
	Csicsóka 1 db nagyobb
	200 g
	8 g

	
	
	
	Fejes saláta 1 db
	200 g
	12 g

	Nyersanyagok, élelmiszerek
	Tömeg (g)
	CH (g)
	Paradicsom 1 db kicsi
	75 g
	3 g

	l kg-os fehér kenyérből 1 teljes szelet
	60 g
	33 g
	Paradicsom 1 db közepes
	100 g
	4 g

	Árpagyöngy 1 ek.
	20 g
	16 g
	Padlizsán,Cukkíni 1db közep.
	250 g
	12,5 g

	Búzadara 1 ek.
	15 g
	11,25 g
	Retek (hónapos),1 db
	30 g
	0,3 g

	Búzadara 1 tk.
	5 g
	4 g
	Sárgarépa 1 db nagy
	100 g
	8 g

	Búzaliszt 1 ek.
	15 g
	10,5 g
	Sárgarépa 1 db kicsi
	50 g
	4 g

	Búzaliszt 1 tk.
	5 g
	3,5 g
	Uborka 1 db közepes, kígyóuborka 10 cm-es darab
	80 g
	1,6 g

	Fényezett rizs 1 ek.
	20 g
	16 g
	Uborka, (csemege, kovászos)1 db közepes
	100 g
	2 g

	Fényezett rizs 1 tk.
	7 g I
	6 g
	Vöröshagyma 1 db közepes
	50 g
	4 g

	Hajdina hántolt 1 ek.
	15 g
	9,5 g
	Zöldpaprika 1 db kicsi
	75 g
	2,5 g

	Kalács, 0,5 kg-osból 1 szelet
	50 g
	22,5 g
	Zöldpaprika 1 db közepes
	100 g
	3 g

	Kifli, l db normál
	44 g
	25 g
	
	
	

	Keményítő 1 ek.
	15 g
	13 g
	Méz 1 ek. = 1 db mini méz
	30 g
	24 g

	Keményítő 1 tk.
	5 g
	4,3 g
	Paradicsompüré 1 ek.
	20 g
	4 g

	Korpás kifli, zsemle közepes db
	50 g
	25 g
	Diétás cappuccino 1 adag
	12 g
	6 g

	Köles hántolt 1ek. 
	15 g
	9 g
	Mini dzsem, l db
	30 g
	8 g

	Zsemle 1 db
	54 g
	30 g
	
	
	

	Zsemlemorzsa 1 ek.
	12 g
	9 g
	Joghurt, Kefir 1 ek.
	25 g
	1,25 g

	Zsemlemorzsa 1 tk.
	4 g
	3 g
	Tejpor sovány 1 tk
	5 g
	2 g

	Zabpehely 1 ek.
	15 g
	10 g
	Tejpor zsíros 1 tk
	5 g
	3 g

	
	
	
	Tehéntej 1 ek.
	15 g
	0,75 g

	Abonett 1 db
	
	5 g
	
	
	

	Cukor-stop keksz
	1 db
	2,5 g
	Hígleves(nyersanyag szerint)
	80-100g
	7-15g

	korpovit
	1 db
	3 g
	Levestészta
	10g
	7g

	Puffasztott rizs Ham-let 1 db
	10 g
	8 g
	Sűrítés: liszt +kefir v. joghurt
	10g-50ml
	10g

	
	
	
	Angolos franciás főzelékek 
	300g/adag
	24-60g

	Alma 1 db közepes
	150 g
	10,5 g
	Sűrítés:liszt+
	15-20g
	10-14g

	Banán 1 db közepes
	120 g
	29 g
	Natúr szelet: lisztje
	8-10g
	5-7g

	Grépfrút 1 db
	200 g
	14 g
	Fasírt: zsemle+zsemlemorzs
	0,25g+10g
	15g

	Görögdinnye 1 db közepes szelet
	300 g
	21 g
	Rakott étel:rizs+jogurt v.kefír
	30g+50ml
	26,5g

	Kivi 1 db nagyobb
	100 g
	12 g
	Rántott hús:liszt+zsemlemorzsa
	
	12-15g

	Körte 1 db közepes
	150 g
	18 g
	Palacsinta:liszt+tej
	20g+40ml
	16g

	Mandarin 1 db nagyobb
	100 g
	10 g
	Főtt rizs 5 ek
	50 g
	40 g

	Narancs 1 db közepes
	150 g
	12 g
	Főtt burgonya 1 púpozott ek
	50 g
	10 g

	Őszibarack 1 db közepes
	150 g
	14 g
	Makaróni 18 szál
	50 g
	40 g

	Sárgabarack 1 db közepes
	50 g
	5 g
	Nyers borsó 1 ek
	20 g
	3 g

	Sárgadinnye 1 db közepes szelet
	150 g
	15 g
	Spagetti 53 szál
	50 g
	40 g

	Szilva 1 db nagyobb
	70 g
	9 g
	
	
	

	Szilva 1 db közepes
	40 g
	6 g
	
	
	


Mértékegységtömegtábla 2

padlizsán friss, cukkini friss:

nagyobb darab (kb. 350 g)

közepes darab (kb. 250 g)

kisebb darab (kb. 180 g)

brokkoli friss:

nagyobb darab (kb. 500 g)

közepes darab (kb. 300 g)

kisebb darab (kb. 100 g)

kelbimbó friss:

nagyobb darab (kb. 20 g)

közepes darab (kb. 15 g)

kisebb darab (kb. 10 g)

karfiol friss:

nagy fej (kb. 1000 g)

közepes fej (kb. 600 g)

kis fej (kb. 300 g)

kinaikel friss:

nagy fej (kb. 1500 g)

közepes fej (kb. 1000 g)

kis fej (kb. 800 g)

rebarbara friss:

nagyobb darab (kb. 130 g)

közepes darab (kb. 100 g)

kisebb darab (kb. 70 g)

fokhagyma friss:

gerezd (kb. 1,5 g)

petrezselyem gyökér friss, paszternák friss, torma friss:

nagyobb darab (kb. 180 g)

közepes darab (kb. 80 g)

kisebb darab (kb. 50 g)

borsó, száraz bab, száraz lencse, szójabab száraz:

közepes mokkáskanál (kb. 3 g)

közepes kiskanál (kb. 6,5 g)

közepes evőkanál (kb. 19 g)

közepes merőkanál (kb. 150 g)

bögre (kb. 250 g)

burgonya téli:

nagyobb darab (kb. 200 g)

közepes darab (kb. 150 g)

kisebb darab (kb. 100 g)

kelkáposzta friss:

nagy fej (kb. 1800 g)

közepes fej (kb. 800 g)

kis fej (kb. 400 g)

káposzta, vöröskáposzta friss, fejeskáposzta téli friss, fejeskáposzta nyári, friss:

nagy fej (kb. 2000 g)

közepes fej (kb. 1000 g)

kis fej (kb. 500 g)

káposzta, savanyúkáposzta:

kompótos tál (kb. 130 g)

csicsóka friss:

nagyobb darab (kb. 200 g)

közepes darab (kb. 150 g)

kisebb darab (kb. 100 g)

cékla friss, karalábé friss, zeller friss:

nagyobb darab (kb. 400 g)

közepes darab (kb. 200 g)

kisebb darab (kb. 100 g)

sárgarépa friss:

nagyobb darab (kb. 200 g)

közepes darab (kb. 100 g)

kisebb darab (kb. 60 g)

metélőhagyma friss, petrezselyem levél friss, kapor friss:

csomag (kb. 40 g)

uborka friss:

nagyobb darab (kb. 150 g)

közepes darab (kb. 80 g)

kisebb darab (kb. 40 g)

uborka ecetes:

nagyobb darab (kb. 180 g)

közepes darab (kb. 100 g)

kisebb darab (kb. 60 g)

saláta fejes friss:

nagy fej (kb. 300 g)

közepes fej (kb. 200 g)

kis fej (kb. 100 g)

vöröshagyma friss, retek fekete friss, sárgabarack friss:

nagyobb darab (kb. 80 g)

közepes darab (kb. 50 g)

kisebb darab (kb. 30 g)

retek hónapos friss:

nagyobb darab (kb. 30 g)

közepes darab (kb. 20 g)

kisebb darab (kb. 10 g)

paradicsom friss:

nagyobb darab (kb. 160 g)

közepes darab (kb. 100 g)

kisebb darab (kb. 50 g)

zöldpaprika friss:

nagyobb darab (kb. 120 g)

közepes darab (kb. 90 g)

kisebb darab (kb. 60 g)

nagyobb szelet (kb. 28 g)

közepes szelet (kb. 23 g)

kisebb szelet (kb. 15 g)

csiperke friss:

nagyobb darab (kb. 50 g)

közepes darab (kb. 35 g)

kisebb darab (kb. 10 g)

sárga rókagomba friss, tölcsérgomba gyűrűs friss, kucsmagomba friss, tinóru vörös érdes friss, tinóru barna gyűrűs friss, tinóru barna érdes friss, szarvasgomba friss, laskagomba friss:

nagyobb darab (kb. 60 g)

közepes darab (kb. 40 g)

kisebb darab (kb. 20 g)

vargánya friss:

nagyobb darab (kb. 100 g)

közepes darab (kb. 70 g)

kisebb darab (kb. 20 g)

alma friss, őszibarack friss, narancs friss:

nagyobb darab (kb. 200 g)

közepes darab (kb. 150 g)

kisebb darab (kb. 80 g)

körte friss:

nagyobb darab (kb. 200 g)

közepes darab (kb. 150 g)

kisebb darab (kb. 100 g)

birsalma friss:

nagyobb darab (kb. 380 g)

közepes darab (kb. 280 g)

kisebb darab (kb. 200 g)

szilva ringló friss, szilva besztercei friss:

nagyobb darab (kb. 70 g)

közepes darab (kb. 40 g)

kisebb darab (kb. 20 g)

görögdinnye friss:

közepes szelet (kb. 300 g)

sárgadinnye friss, sárgabarack friss:

közepes szelet, darab (kb. 150 g)

szőlő friss:

nagy fürt (kb. 250 g)

közepes fürt (kb. 170 g)

kis fürt (kb. 70 g)

naspolya friss:

nagyobb darab (kb. 15 g)

közepes darab (kb. 10 g)

kisebb darab (kb. 5 g)

banán friss:

nagyobb darab (kb. 130 g)

közepes darab (kb. 100 g)

kisebb darab (kb. 90 g)

mandarin friss:

nagyobb darab (kb. 100 g)

közepes darab (kb. 50 g)

kisebb darab (kb. 30 g)

citrom friss:

nagyobb darab (kb. 150 g)

közepes darab (kb. 120 g)

kisebb darab (kb. 100 g)

grapefruit friss:

nagyobb darab (kb. 200 g)

közepes darab (kb. 150 g)

kisebb darab (kb. 80 g)

füge friss:

nagyobb darab (kb. 60 g)

közepes darab (kb. 50 g)

kisebb darab (kb. 40 g)

kiwi friss:
nagyobb darab (kb. 100 g)

közepes darab (kb. 70 g)

kisebb darab (kb. 50 g)

körte befőtt cukrozott, szilva befőtt cukrozott, sárgabarack befőtt cukrozott, meggy befőtt cukrozott, őszibarack, alma, eper, áfonya fekete befőtt cukrozott:

kompótos tál (kb. 130 g)

sárgabarack, meggy, birsalma, málna, áfonya, szeder, szilva, ribizli, csipkebogyó, eper, narancs, őszibarack, vegyesíz,  jam:

közepes mokkáskanál (kb. 6 g)

közepes kiskanál (kb. 9 g)

közepes evőkanál (kb. 30 g)

alma, szőlő, ribizli, sárgabarack, meggy, ananász, citrom, grapefruit, sárgarépa, paradicsomlé friss cukrozatlan, spenót lé friss tartósított cukrozatlan, cukrozott, kókuszdió, tej:

csapott mokkáskanál (kb. 2 g)

csapott kiskanál (kb. 4 g)

csapott evőkanál (kb. 14 g)

csapott merőkanál (kb. 150 g)

kompótos tál (kb. 250 g)

bögre (kb. 250 g)

pohár (kb. 200 g)

mazsola:

közepes mokkáskanál (kb. 3 g)

közepes kiskanál (kb. 6 g)

közepes evőkanál (kb. 20 g)

olaj:oliva, búzacsíra, lenmag, makkmag, napraforgó, repcemag, szója, tökmag, dió, kókusz, tőkehalmáj, szezámmag, pálma:

csapott mokkáskanál (kb. 2 g)

csapott kiskanál (kb. 4 g)

csapott evőkanál (kb. 10 g)

csapott merőkanál (kb. 110 g)

marha (nyers): máj, zsíros, sovány, bélszín, felsál, hátszín puha, hátszín lapos, tarja, zsíros, konzerv (corned beef), sovány, konzerv (corned beef),

marhahús, sertéshús főtt: sovány, közepes, sovány, közepes zsírtartalmú 

borjú (nyers): máj hús

sertés (nyers): máj hús zsíros, hús közepes zsírtartalmú, nyers, húskonzerv, levével, sertés, húskonzerv, lé nélkül,

juh: máj, zsíros hús

birka, bárány, szarvas, őz, vaddisznó, kecske: hús sovány

szarvas: hús, comb

nagyobb szelet (kb. 150 g)

közepes szelet (kb. 100 g)

kisebb szelet (kb. 80 g)

sertés füstölt sonka:

nagyobb szelet (kb. 150 g)

közepes szelet (kb. 100 g)

kisebb szelet (kb. 60 g)

felvágott: aszpikos sonka uborkával, baromfimortadella, bőrsajt, pécsi rakott szelet, mortadella, kenőmájas, disznósajt:

nagyobb szelet (kb. 40 g)

közepes szelet (kb. 30 g)

kisebb szelet (kb. 20 g)

felvágott: párizsi, marhapárizsi, pulykasonka, baromfi sajtos, tavaszi, gombás zalai, rakott nyelv, nyelvmozaik, löncshús, gépsonka, sertés füstölt főtt tarja, családi csemege, kedvenc, somogyi szalonnás, sajtos csemege, zalai, lengyel:

nagyobb szelet (kb. 35 g)

közepes szelet (kb. 25 g)

kisebb szelet (kb. 15 g)

felvágott: párizsi, baromfi, csirkesonka, szójapárizsi, szalámi: nyári, túrista-erdélyi, sonkaszalámi, olasz, vadász, veronai:

nagyobb szelet (kb. 30 g)

közepes szelet (kb. 20 g)

kisebb szelet (kb. 10 g)

szalámi: téliszalámi, csabai paprikás:

nagyobb szelet (kb. 10 g)

közepes szelet (kb. 5 g)

kisebb szelet (kb. 3 g)

kolbász: pulyka, gabonakolbász, füstölt, csabai csípős, mosoni száraz:

nagyobb szelet (kb. 5 g)

közepes szelet (kb. 3 g)

kisebb szelet (kb. 2 g)

virsli: baromfivirsli (orsi), szepesi:

közepes darab (kb. 60 g)

tej: tehén 2.8 %, 1,5 %, 3,6%, 0,1% zsír, kecske, juh, szamár, kakaós, kávés, karamellás

csapott mokkáskanál (kb. 2 g)

csapott kiskanál (kb. 4 g)

csapott evőkanál (kb. 14 g)

csapott merőkanál (kb. 150 g)

kompótos tál, bögre (kb. 250 g)

pohár (kb. 200 g)

sajt:

zsíros: chester cheddar, ementáli, parmezán, trappista, zsíros, edámi, márvány,      hajdú, zalai füstölt, ilmici-mosonmegyei, kakaskaval juhsajt, lajta, szekszárdi csemege, karaván

félzsíros: balaton, óvári, teasajt, pálpusztai, anikó, göcseji, tenkes, szigetközi, vadász, hóvirágmecseki

sovány: tolnai köményes, tolnai fokhagymás, túra, gouda light, 

feta, gouda, mozarella, rokfort, kecskesajt

nagyobb szelet (kb. 50 g)

közepes szelet (kb. 35 g)

kisebb szelet (kb. 20 g)

sajt:

zsíros: tejszínkrémsajt, márványsajtkrém tejszínes, boci, camping vikend, ízesített kenhető sajt, vasi sajtkrém, krémfehérsajt, 

közepes mokkáskanál (kb. 6 g)

közepes kiskanál (kb. 9 g)

közepes evőkanál (kb. 30 g)

sajt: zsíros mackó-csárdás, tettye, félzsíros mese, budapest derby  

közepes darab (kb. 33 g)

kefir, 3.5 %, 0,1%-os, zsír, joghurt, 3.5 % zsír, joghurt 0,1% zsírtartalmú:

közepes mokkáskanál (kb. 5 g)

közepes kiskanál (kb. 10 g)

közepes evőkanál (kb. 25 g)

pohár (kb. 175 g)

tejpor: zsíros, sovány, 

púpozott mokkáskanál (kb. 3,5 g)

közepes mokkáskanál (kb. 2 g)

csapott mokkáskanál (kb. 1 g)

közepes kiskanál (kb. 5 g)

csapott kiskanál (kb. 2 g)

púpozott evőkanál (kb. 22 g)

közepes evőkanál (kb. 15 g)

csapott evőkanál (kb. 8 g)

púpozott merőkanál (kb. 100 g)

közepes merőkanál (kb. 85 g)

csapott merőkanál (kb. 75 g)

bögre (kb. 180 g)

tejszín, habtejszín 30 % zsírtartalmú, kávétejszín, tej, tehéntej, író, 

csapott mokkáskanál (kb. 2 g)

csapott kiskanál (kb. 4 g)

csapott evőkanál (kb. 14 g)

csapott merőkanál (kb. 150 g)

kompótos tál (kb. 250 g)

bögre (kb. 250 g)

pohár (kb. 200 g)

tejföl, 16%-os, 20%-os, 12 %-os, gyümölcsjoghurt:

közepes mokkáskanál (kb. 5 g)

közepes kiskanál (kb. 10 g)

közepes evőkanál (kb. 25 g)

pohár (kb. 175 g)

tojás sárga folyékony:

közepes darab (kb. 16 g)

tojás fehérje folyékony

közepes darab (kb. 24 g)

kenyér: fehér, félbarna, burgonyás, alföldi:

nagyobb szelet (kb. 80 g)

közepes szelet (kb. 60 g)

kisebb szelet (kb. 40 g)

kenyér: barna, Graham, rozskenyér, dabasi rozsos, lenmagos, sajtos szójás:

nagyobb szelet (kb. 60 g

közepes szelet (kb. 40 g)

kisebb szelet (kb. 20 g)

kenyér: bakonyi barna, katonakenyér, magvas kenyér 

nagyobb szelet (kb. 40 g)

közepes szelet (kb. 30 g)

kisebb szelet (kb. 20 g)

korpás: kifli, zsemle

közepes darab (kb. 50 g)

zsemle

nagyobb darab (kb. 80 g)

közepes darab (kb. 54 g)

kisebb darab (kb. 30 g)

ABONETT extrudált kenyér, sószegény, Újvilág MGÉSZ

közepes darab (kb. 7 g)

rizs: fényezett, félfényezett, nem fényezett, barna, 

púpozott kiskanál (kb. 8 g)

közepes kiskanál (kb. 6 g)

csapott kiskanál (kb. 3 g)

púpozott evőkanál (kb. 25 g)

közepes evőkanál (kb. 20 g)

csapott evőkanál (kb. 12 g)

púpozott merőkanál (kb. 190 g)

közepes merőkanál (kb. 160 g)

csapott merőkanál (kb. 140 g)

bögre (kb. 270 g)

árpa gyöngy:

púpozott mokkáskanál (kb. 4 g)

közepes mokkáskanál (kb. 3 g)

csapott mokkáskanál (kb. 2 g)

púpozott kiskanál (kb. 8,5 g)

közepes kiskanál (kb. 6 g)

csapott kiskanál (kb. 4 g)

púpozott evőkanál (kb. 25 g)

közepes evőkanál (kb. 20 g)

csapott evőkanál (kb. 11 g)

púpozott merőkanál (kb. 150 g)

közepes merőkanál (kb. 130 g)

csapott merőkanál (kb. 115 g)

bögre (kb. 240 g)

hajdina hántolt, köles hántolt:

púpozott mokkáskanál (kb. 3,3 g)

közepes mokkáskanál (kb. 3 g)

csapott mokkáskanál (kb. 1,7 g)

púpozott kiskanál (kb. 7 g)

közepes kiskanál (kb. 5,5 g)

csapott kiskanál (kb. 3 g)

púpozott evőkanál (kb. 20 g)

közepes evőkanál (kb. 17 g)

csapott evőkanál (kb. 11 g)

púpozott merőkanál (kb. 160 g)

közepes merőkanál (kb. 140 g)

csapott merőkanál (kb. 115 g)

bögre (kb. 250 g)

búzaliszt: bl 80, bl 65, bl 55, bl 112,

rozsliszt: rl90, rl60-rl56, rl125

Graham liszt: bl96 

rizsliszt, kukoricaliszt, zabliszt, árpaliszt, hajdinaliszt, teljes kiörlésű, napraforgómag liszt, durumliszt, búza, pehely liszt, árpa, pehely liszt, szentjánoskenyér (karob), zabpehelyliszt:

púpozott mokkáskanál (kb. 4 g)

közepes mokkáskanál (kb. 2 g)

csapott mokkáskanál (kb. 0,8 g)

púpozott kiskanál (kb. 7 g)

közepes kiskanál (kb. 4 g)

csapott kiskanál (kb. 2 g)

púpozott evőkanál (kb. 20 g)

közepes evőkanál (kb. 10 g)

csapott evőkanál (kb. 6 g)

púpozott merőkanál (kb. 150 g)

közepes merőkanál (kb. 100 g)

csapott merőkanál (kb. 70 g)

bögre (kb. 150 g)

liszt: sárgaborsó, szója zsírtalanított, szójaliszt teljes zsírral 

púpozott mokkáskanál (kb. 5 g)

közepes mokkáskanál (kb. 3 g)

csapott mokkáskanál (kb. 1,5 g)

púpozott kiskanál (kb. 8 g)

közepes kiskanál (kb. 5 g)

csapott kiskanál (kb. 3 g)

púpozott evőkanál (kb. 23 g)

közepes evőkanál (kb. 12 g)

csapott evőkanál (kb. 9 g)

púpozott merőkanál (kb. 170 g)

közepes merőkanál (kb. 120 g)

csapott merőkanál (kb. 90 g)

bögre (kb. 170 g)

keményítő, burgonyakeményítő, kukorica, búza, rizs:

púpozott mokkáskanál (kb. 3 g)

közepes mokkáskanál (kb. 2 g)

csapott mokkáskanál (kb. 1 g)

púpozott kiskanál (kb. 8 g)

közepes kiskanál (kb. 5 g)

csapott kiskanál (kb. 3 g)

púpozott evőkanál (kb. 25 g)

közepes evőkanál (kb. 15 g)

csapott evőkanál (kb. 10 g)

púpozott merőkanál (kb. 190 g)

közepes merőkanál (kb. 130 g)

csapott merőkanál (kb. 85 g)

bögre (kb. 170 g)

korpa: búza, zab

púpozott mokkáskanál (kb. 3 g)

közepes mokkáskanál (kb. 1,5 g)

csapott mokkáskanál (kb. 0,8 g)

púpozott kiskanál (kb. 7 g)

közepes kiskanál (kb. 3 g)

csapott kiskanál (kb. 2 g)

púpozott evőkanál (kb. 14 g)

közepes evőkanál (kb. 10 g)

csapott evőkanál (kb. 6 g)

púpozott merőkanál (kb. 75 g)

közepes merőkanál (kb. 65 g)

csapott merőkanál (kb. 55 g)

bögre (kb. 130 g)

pehely: zab, árpa, rozs, búza:

zabpehely, FORTUNATE Kft: mézízű, almaízű, narancsízű, kókuszízű, tejkaramellaízű:

púpozott mokkáskanál (kb. 2,5 g)

közepes mokkáskanál (kb. 1,5 g)

csapott mokkáskanál (kb. 1 g)

púpozott kiskanál (kb. 5 g)

közepes kiskanál (kb. 3 g)

csapott kiskanál (kb. 2 g)

púpozott evőkanál (kb. 17 g)

közepes evőkanál (kb. 15 g)

csapott evőkanál (kb. 7 g)

púpozott merőkanál (kb. 80 g)

közepes merőkanál (kb. 70 g)

csapott merőkanál (kb. 60 g)

bögre (kb. 120 g)

kukorica pehely:

púpozott mokkáskanál (kb. 1 g)

közepes mokkáskanál (kb. 1 g)

csapott mokkáskanál (kb. 1 g)

púpozott kiskanál (kb. 3 g)

közepes kiskanál (kb. 2 g)

csapott kiskanál (kb. 1 g) 

púpozott evőkanál (kb. 5 g)

közepes evőkanál (kb. 4 g)

csapott evőkanál (kb. 3 g)

púpozott merőkanál (kb. 40 g)

közepes merőkanál (kb. 30 g)

csapott merőkanál (kb. 20 g)

bögre (kb. 45 g)

dara: búza, kukorica, árpa, hajdina:

púpozott mokkáskanál (kb. 3 g)

közepes mokkáskanál (kb. 2,5 g

csapott mokkáskanál (kb. 1 g)

púpozott kiskanál (kb. 7,5 g)

közepes kiskanál (kb. 6 g)

csapott kiskanál (kb. 2,5 g)

púpozott evőkanál (kb. 22 g)

közepes evőkanál (kb. 15 g)

csapott evőkanál (kb. 9 g)

púpozott merőkanál (kb. 160 g)

közepes merőkanál (kb. 140 g)

csapott merőkanál (kb. 100 g)

bögre (kb. 220 g)

müzli, FORTUNATE Kft:csokoládés, gyümölcsös, kókuszos

púpozott mokkáskanál (kb. 3 g)

közepes mokkáskanál (kb. 2 g)

csapott mokkáskanál (kb. 1,5 g)

púpozott kiskanál (kb. 7 g)

közepes kiskanál (kb. 6 g)

csapott kiskanál (kb. 5 g)

púpozott evőkanál (kb. 17 g)

közepes evőkanál (kb. 14 g)

csapott evőkanál (kb. 10 g)

púpozott merőkanál (kb. 110 g)

közepes merőkanál (kb. 100 g)

csapott merőkanál (kb. 80 g)

bögre (kb. 150 g)

cerbona szelet: csokis, gyümölcsös,

közepes darab (kb. 20 g)

zsemlemorzsa:

púpozott mokkáskanál (kb. 2 g)

közepes mokkáskanál (kb. 1,5 g)

csapott mokkáskanál (kb. 0,5 g)

púpozott kiskanál (kb. 4 g)

közepes kiskanál (kb. 2,5 g)

csapott kiskanál (kb. 1,2 g)

púpozott evőkanál (kb. 12 g)

közepes evőkanál (kb. 8,5 g)

csapott evőkanál (kb. 4 g)

púpozott merőkanál (kb. 70 g)

közepes merőkanál (kb. 60 g)

csapott merőkanál (kb. 50 g)

bögre (kb. 90 g)

keksz: sós, édes, sajtos,

nagyobb darab (kb. 10 g)

közepes darab (kb. 7 g)

kisebb darab (kb. 5 g)

keksz, háztartási keksz

közepes darab (kb. 5 g)

nápolyi kakaós:

nagyobb szelet (kb. 30 g)

közepes szelet (kb. 15 g)

kisebb szelet (kb. 8 g)

majonéz: tormás, jogonéz, 

közepes mokkáskanál (kb. 3,5 g)

közepes kiskanál (kb. 7 g)

közepes evőkanál (kb. 20 g)

mustár, pirosarany, gulyáskrém, vöröshagymakrém, fokhagymakrém,:

közepes mokkáskanál (kb. 5 g)

közepes kiskanál (kb. 10 g)

közepes evőkanál (kb. 20 g)

diabetikus jam: sárgabarack, eper, szilva, áfonya, őszibarack, málna, ribizli 

közepes mokkáskanál (kb. 6 g)

közepes kiskanál (kb. 9 g)

közepes evőkanál (kb. 30 g)

kakaó por:

közepes mokkáskanál (kb. 2 g)

csapott mokkáskanál (kb. 1 g) 

púpozott kiskanál (kb. 8 g)

közepes kiskanál (kb. 5 g)

csapott kiskanál (kb. 3 g)

púpozott evőkanál (kb. 25 g)

közepes evőkanál (kb. 15 g)

csapott evőkanál (kb. 10 g)

púpozott merőkanál (kb. 190 g)

közepes merőkanál (kb. 130 g)

csapott merőkanál (kb. 85 g)

bögre (kb. 170 g)

ÉTREND KISMAMÁKNAK

7:00 REGGELI: 25 g lassan felszívódó szénhidrát

5 dkg barnakenyér vagy egyéb magas rosttartalmú kenyér v. zsemle v. kifli


+ sovány felvágott vagy sovány sajt vagy virsli vagy tojás vagy túró ( max.:10dkg)


+ light margarin vagy vajkém


+ max.: 20 dkg olyan zöldségféle, amelyiknek 10 dkg-ja 5 g-nál kevesebb szénhidrátot


   tartalmaz pl.: paradicsom, paprika, uborka, retek, savanyú káposzta


+ tea 

10:00 TÍZÓRAI: 20 g szénhidrát: 10g lassan, 10g gyorsan felszívódó szénhidrát

1/
10g L: 2 dkg barnakenyér vagy egyéb magas rosttartalmú kenyér v. zsemle v. kifli

10g GY: 2 dl tej vagy kefir vagy natúr joghurt 

2/
10g L: 3 db korpovit keksz

10g GY: 20 dkg málna v.15 dkg alma v. eper v. grapefruit v. narancs v. ribizli

3/
10g L: 1 db ham-lett

10g GY: kb. 2-5 dl light gyümölcslé


+ a reggelinél felsorolt feltétek

4/
10g L: 2 dkg barnakenyér

10g GY: 10 g szénhidráttartalmú diabetikus dzsem

13:00 EBÉD 50 g szénhidrát

1/
Húsleves ( 1 evőkanál tésztával, 1 szál répával)


20 dkg nyers burgonyából petrezselymes burgonya


+ sült csirkemell


+ uborka saláta

2/
6 dkg nyers rizsből párolt rizs


+ pulyka pörkölt


+ káposzta saláta

3/
6 dkg nyers durum tésztából főtt tészta


+ 10 dkg túró


+  60 ml tejföl (2 ek.)

4/
Húsleves ( 2 evőkanál tésztával, 1 szál répával)

Kelkáposzta főzelék



20 dkg kelkáposzta



10 dkg burgonya



1 dkg liszt (2 teáskanál)

16:00 UZSONNA: 20 g gyorsan felszívódó szénhidrát

1/
40 dkg málna 30 dkg alma v. g.dinnye v. eper v. grapefruit v. ribizli 25 dkg narancs v. egres 20 dkg mandarin v. kivi v. meggy v. őszibarack 15 dkg cseresznye 8 dkg banán

2/
- 15 dkg alma v. görögdinnye v. eper v.12,5 dkg narancs v. 10 dkg mandarin v. kivi


- 2 dl tej vagy natúr joghut vagy kefir

3/
- 10 g szénhidtáttartalmú diabetikus édesség vagy fagylalt

· 2-5 dl light gyümölcslé

4/
20g szénhidráttartalmú diabetikus: édesség vagy gyümölcsjoghurt vagy fagylalt

+ édesítőszer


+ max.: 20 dkg olyan zöldségféle, amelyiknek 10 dkg-ja 5 g-nál kevesebb szénhidrátot tartalmaz pl.: paradicsom, paprika, uborka, savanyú káposzta

+ sovány felvágott vagy sovány sajt vagy virsli vagy tojás vagy túró ( max.:10dkg)

19:00 VACSORA: 30-40g lassan felszívódó szénhidrát v. 30g L + 10g Gy

30g L + 10g Gy(lásd a tízórainál):

1/
30g L: 6 dkg barnakenyér vagy egyéb magas rosttartalmú kenyér v. zsemle v. kifli

+ sovány felvágott vagy sovány sajt vagy virsli vagy tojás vagy túró ( max.:10dkg)


+ light margarin vagy vajkém

+ max.: 20 dkg olyan zöldségféle, amelyiknek 10 dkg-ja 5 g-nál kevesebb szénhidrátot tartalmaz pl.: paradicsom, paprika, uborka, kovászos uborka, savanyú káposzta


+ tea 

2/
Rakott karfiol

· 25 dkg karfiol

· 20 g hántolt árpa

· 3 g étkezési búza vagy zabkorpa

· 3 g vöröshagyma

· 10 g lecsó

· 50 ml kefir

+    100 g sertéshús

+    10 ml étolaj


3/
Zöldbabfőzelék

· 300 g zöldbab

· 10 g    liszt

· 30 ml  kefir 

+    80 g sertéshús

+    10 ml napraforgó olaj

+    30 g vöröshagyma

+     fűszerek

22:00 UTÓVACSORA: 10g lassan felszívódó lásd a tízórainál

+ lásd a reggelinél

