Terhességi cukorbetegség

Terhességi cukorbetegség diétaja: étrend mintak

Minden diéta megkezdésekor sok kérdés meriil fel benniink. Mit, hogyan és mi
mennyi szénhidrat? Hogyan tudom 0Osszeallitani? Az alabbi tablazattal szeretnék

.....

10 g szénhidratot tartalmazoé ételek

15 dkg alma (45 kcal)

1/3 zsemle, 3 dkg gépsonkaval (104 kcal)
1 dl 100%-0s rostos ivolé (60 kcal)

2 dl kefir (126 kcal)

15 dkg alma, 1 db kockasajt (120 kcal)

1 vékonyszelet diabetikus izes tekercs (75 kcal)
10 dkg kivi (52 kcal)

10 dkg mandarin (45 kcal)

15 dkg grapefruit (54 kcal)

10 dkg napraforgomag (590 kcal)

6 dkg foldimogyord (400 kcal)

20 dkg piros ribiszke (66 kcal) ;

15 g szénhidratot tartalmazo ételek

20 dkg alma (60 kcal)

4 db korpaskeksz (120 kcal)

1/2 db zsemle, 1 dkg margarinnal, 5 dkg parizsival (250 kcal)
20 dkg sargarépa (80 kcal)

3 dl rostos ivolé (45 kcal)

2 dl kefir, 1 db abonett (156 kcal);

20 g szénhidratot tartalmazo ételek

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 6szibarack (82 kcal)

2 dl kefir, 2 db abonett, 3 dkg gépsonka, 1 dkg margarin (300 kcal)
15 dkg korte (78 kcal)

1 db (47 gr) tepert6s pogacsa (204 kcal);
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30 g szénhidratot tartalmazo ételek

1 zsemle, 2 dkg margarinnal, 5 dkg parizsival, retek (290 kcal)

2 dl tej, 4 dkg kenyér, 1 dkg margarinnal, 3 dkg gépsonkaval, 5 dkg paprikaval
2 dl kefir, 5 db korpaskeksz (276 kcal)

6 dkg kenyér, 3 dkg zalaival, 5 dkg paradicsommal (220 kcal)

2 dl kefir, 3 dkg natdr miizli (226 kcal)

2 dl tej, 1 db virsli, 15 dkg franciasalata, 1 db abonett (549 kcal)
naturszelet, tokfozelék (528 kcal)

grillcsirke (fél comb), 15 dkg petrezselymes burgonyaval, kovaszos uborka
vagdalt, lucskos vagy paradicsomos kaposztaval (500 kcal)

parolt marhaszelet, zoldbabfézelék (350 kcal)

vagdalt, parajfézelék (540 kcal)

grillcsirke, 20 dkg parolt mexikoi koret (380 kcal);

40 g szénhidratot tartalmazo ételek

2 dl 1,5%-0s tej, 1 zsomle, 5 dkg parizsi, retek (340 kcal)

3 dl 1,5%-0s tej, 1 kifli, 5 dkg korozott, 10 dkg zoldpaprika (345 kcal)

8 dkg kenyér, 2 dkg margarin, 3 dkg gépsonka (380 kcal)

2 db tojasbol rantotta, 8 dkg kenyér (390 kcal)

1 par virsli, mustar, 8 dkg kenyér (484 kcal)

2 dl kefir, 8 dkg turo, 6 dkg rozskenyér (406 kcal)

3 dkg miizli, 2 dl rostos kortelé, 10 dkg reszelt alma (160 kcal)
naturszelet, kelkaposzta fézelék (490 kcal)

15 dkg grillcsirke, 5 dkg rizs parolva, csemege uborka (420 kcal)
gulyasleves 15 dkg burgonyaval, csipetkével (420 kcal)

stefaniavagdalt, parajfozelék ( 630 kcal)

rakott kelkaposzta (440 kcal)

csirkepaprikas, 5 dkg tészta, kovaszos uborka (600 kcal)

csemege sertéskaraj, 20 dkg petrezselymes burgonya, paprikasalata (380 kcal)
fott marhahus, sacharinos paradicsommartas, 15 dkg burgonya (370 kcal);
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50 g szénhidratot tartalmazo ételek

3 dl light ivolé, 10 dkg grillcsirke, 15 dkg franciasalata, 2 abonett (484 kcal)
csontleves, zoldségbetéttel, naturszelet, 20 dkg zoldborso, 15 dkg karfiol
rizsleves, csemege sertés, tokfézelék (780 kcal)

gombaleves, sertéssiilt, vegyes zoldségkoret (740 kcal)

vadas marhasiilt, 5 dkg tészta (475 kcal)

sertésragu leves, diabetikus turéfelfujt (664 kcal)

bakonyi sertés szelet, 5 dkg parolt rizs (586 kcal)

rizsleves, parizsi sertés, sajtos kelbimbo (770 kcal)

zoldborsoleves, grillcsirke (1/2 comb), majonézes almas-zellersalata (817 kcal)
naturszelet, zoldborsofozelék (690 kcal)

zoldbabporkolt, 20 dkg fott burgonya (335 kcal

daragaluska leves, grill csirke, majonézes céklasalata, 10 dkg burgonya (830 kcal)
csontleves, tojasomlett, parajfozelék (720 kcal)

koményleves zsemlekockaval, fott csirke, kefires zoldségsalata (550 kcal)
rantott hus, csében siilt karfiol (926 kcal)

diabetikus meggyleves, sertéssiilt, lengyeles karfiol (926 kcal)

karfiolleves, vagdalt, lengyeles zoldbab (732 kcal);

60 g szénhidratot tartalmazoé ételek

csontleves, grillcsirke, 5 dkg rizs parolva, csemege uborka (502 kcal)

rizsleves, sertéssilt, zoldborsofézelék (760 kcal)

koményleves zsemlekockaval, rakott kelkaposzta (735 kcal)

csontleves, ovari sertéssiilt, 5 dkg rizs parolva (674 kcal)

sacharinos paradicsomleves, natur szelet, kelfézelék (730 kcal)

zoldségleves, sertéssiilt, burgonyafézelék (700 kcal)

husleves, fott marhahus, sacharinos paradicsommartas, 20 dkg burgonya (580 kcal)
majgaluskaleves, debreceni sertéssiilt, parolt kaposzta, 15 dkg burgonya (720 kcal)
csontleves, borsostokany, 5 dkg tarhonya, kovaszos uborka (690 kcal)

rantotthal, 15 dkg franciasalata, 1/2 kifli (780 kcal)

hagymas rostélyos 25 dkg burgonyaval, kaposzta salata (760 kcal)

burgonyaleves, vagdalt, kefires salata (750 kcal)

grillcsirke, rizi-bizi, paradicsomsalata (580 kcal);

Osszedllitotta: Tibay Rézsa dietetikus, a Babafalva.hu portdl szakértdje
Bemutatkozas>> | Kérdezz-felelek>>
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