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Eloszo

Magyarorszagon a regisztralt cukorbeteg felnét-
tek szama meghaladja az 1,1 millié fét. Miutan a
cukorbetegség lassan alakul ki, tineteket eleinte
nem okoz, vagy nem ismerjuk fel 6ket, ezért a
prediabéteszben szenvedd betegek szamat be-
csulni sem tudjuk. Prediabétesznek nevezzik azt
az allapotot, amikor a vércukorszintek magasab-
bak a normal értéknél, azonban még nem érik el
a diabetes mellitus kuszobét.

Latjuk tehat, hogy a cukorbetegség, és a cukor-
betegség elballapota sokakat érint, kezelésérdl,
étrendjérdl pedig fontos beszélni, hiszen a meg-
feleld életmoddal, és a megfeleléen bedllitott ke-
zeléssel a szov6dmények megel6zhet6k!

Ezzel a kiadvannyal szeretnénk a cukorbetegek-
nek segiteni, hogy atfogo, és részletes utmutatast
kapjanak az allapotuknak megfelel6 életmdd ki-
alakitasahoz, hogy jo életmin6ségben, a sz6vdd-
meények elkertlésével tudjak élni az életlket.

Zalai Noémi dietetikus

Ez a betegtajékoztatd kiadvany altalanos informaciokat tartalmaz az On betegségével, annak kezelésével és javasolhaté életmoddal kapcsolatban.
Az egyes betegek sajatossagainak megfelel6 életmod egyedileg eltéré lehet, ezért életmdd-valtoztatast elézetesen a kezeléorvosaval egyeztessen.




Cukorbeteg lettem. Mit tegyek?

Ne essen kétségbe

A legtdébben, ahogy kézhez kapjak a diagnozist, megrémdilnek, hiszen ugy gondoljak, a cukorbeteg
életmdd nehezen kdvethet. Természetesen els6 hallasra tul sok dolgot kell elsajatitani, am megfele-
|6 orvossal, dietetikussal és ismételt oktatassal hamar atlathatova és betarthatéva valik az uj életmaod.

Nem elég csak a gyogyszer/inzulin

A cukorbetegség terapiajaban igen nagy szerepe van a megfeleld, személyre szabott életmdd kdve-
tésének. A gydgyszer, illetve az inzulin 6nmagaban, diéta és mozgas nélkil kevés. Kutatasok sora
bizonyitja, miszerint a megfelel6 taplalkozassal és rendszeres mozgassal hatékonyan kiegészithet6
a cukorbetegség gyogyszeres terapiaja.

A 2-es tipusu cukorbetegség nem gyogyithatd, de a vércukorszint normalizalhato.

Kerilje el a szovédményeket

Atartésan magas vércukorszint igen veszélyes szovédményekhez vezethet. A cukorbetegség kezelé-
sének elsddleges célja ezek megelézése. Amennyiben valaki cukorbeteg, ugy fontos, hogy bizonyos
id6kozonkeént részt vegyen szovédmény kivizsgalasokon.

Etrendi valtoztatasok

» Adietetikus a beteg energiaigényét az idealis testsulyra adja meg

+ Alacsony glikémias indexl étrendet kell kialakitani

* Hipertonia miatt csdkkenteni kell a s6 bevitelt, helyette fliszerezéssel kell izesiteni

» Hiperlipidémia miatt zsirszegény étrend valasztandd. Csdkkenteni kell a telitett zsirok fogyasztasat
+ Testmozgas beiktatasa a napirendbe

Mindezek megértéséhez és elsajitasahoz nyujt segitséget a kiadvanyunk.




Mi a cukorbetegseg?

»A diabetes mellitus (cukorbetegség) olyan anyagcsere-betegség, amelynek kézpontjaban a szénhid-
rat-anyagcsere zavara all, de a korfolyamat kdvetkezményesen érinti a zsir- és a fehérje-anyagcserét
is. A cukorbetegség alapvetd oka az inzulin viszonylagos vagy teljes hianya, illetve az inzulinhatas
elmaradasa.”

Forras: Diabetologica Hungarica 2020/3

A cukorbetegségnek tobb tipusa ismert, megkuldnbdztetink 1- es tipusu cukorbetegséget, 2-es tipu-
su cukorbetegséget, valamint ugynevezett gesztacios diabéteszt, vagyis terhességi cukorbetegséget.
Jelen kiadvanyunk a 2-es tipusu cukorbetegek szamara készult.

A 2-es tipusu cukorbetegség esetén altalaban az inzulintermelés normalis, tehat elegenddé mennyi-
ségl inzulin lehet jelen a szervezetben, azonban ezt a sejtek nem tudjak kellé hatékonysaggal fel-
hasznalni. A betegség lassan alakul ki, megel6zi a mar fent emlitett prediabéteszes allapot.
Kialakulasaban szerepet jatszanak ugynevezett szerzett tényezok, ilyen példaul:

* atulsuly

* a hasi tipusu elhizas (emelkedett zsigeri zsir)

* amozgasszegeny életmod

* a helytelen taplalkozasi szokasok

* hypertonia

» csOkkent HDL koleszterin

* emelkedett triglicerid szint

llletve 6roklott tényezdok, mint:

» csaladban el6forduld cukorbetegség

» csaladban eléfordul6 elhizas

Miutan a betegség kezdetben tunetszegény, ezért gyakran csak egy altalanos laborvizsgalat soran
derul ra fény. Ekkor azonban mar akar évek o6ta fennallhat a betegség, ezért nagyon fontos a rend-
szeres, évenkénti szlrdvizsgalat.




A 2-es tipusu cukorbetegség tiinetei

Ahogy az el6z6ekben emlitettem, a betegség korai

szakaszaban tinetek még nem jelentkeznek.

Elérehaladott allapotban mar észlelhetéek azon-

ban olyan tunetek, mint példaul:

* elhuzdédo sebgyogyulas

» gyakori faradtsag

* bdbrviszketés

* szajszarazsag

» fokozott szomjusagérzés, és gyakori
vizeleturités

» zsibbadas érzés a kéz, vagy labfejben

A cukorbetegseég
diagnosztikaja

A cukorbetegséget vérvizsgalat alapjan lehet megallapitani. A Magyar Diabetes Tarsasag szakmai
iranyelve szerint a diagnosztikat az alabbi mdédszerrel végzik: Fontos megjegyezni, hogy az otthoni
vércukorméré késziilékek nem alkalmasak a cukorbetegség diagndzisanak felallitasara!

Oralis glukoz-tolerancia teszt (OGTT)

Az OGTT soran a paciens vércukorszintjét el6szér éhgyomorra megmérik. Ezutan egy 75 g glukoéz
tartalmu cukor oldatot kell elfogyasztani. A vizsgalat ideje alatt mozogni, sétalni, étkezni nem szabad.
Az oldat elfogyasztasa utan 2 6raval ismételten vért vesznek. Amennyiben a 2 6ras vérbdl vett vércu-
korszint 11,1 mmol/l, vagy azt meghalado, a cukorbetegség diagndzisa kimondhato.




A szénhidratanyagcsere allapota Glukézkoncentracio, mmol/l
(vénas plazma, laboratériumi mérés)

Normalis glukdztolerancia:

Ehomi vércukorszint <6,0

OGTT 2 ¢éras érték <7,8
Emelkedett éhomi vércukor (IFG)

Ehomi vércukorszint és 6,1- 6,9 kozott
OGTT 2 ¢ras érték <7.,8
Csokkent glukéztolerancia (IGT)

Ehomi vércukorszint és <7,0

OGTT 2 ¢ras érték 7,8- 11 kozott
Diabetes mellitus

Ehomi vércukorszint vagy 27,0

OGTT 2 oras érték 2111

Forras: Diabetologica Hungarica 2020/3




Mi az a hipoglikemia?

Ha a vércukorszint 4 mmol/l ala csdkken, akkor hipoglikémiardl beszéllnk.

A hipoglikémia tiinetei lehetnek:

verejtékezés * gyengeség

remegeés, szédulés » zavartsag

sapadtsag * homalyos latas
éhseégérzet * szapora szivdobogas
idegesség - fejfajas

A hipoglikémia okai lehetnek:

A szokasosnal tobb gyogyszer, vagy inzulin hasznéalata a cukorbetegség kezelése soran.
A szokasosnal kevesebb étkezés, valamely étel vagy kisebb fogas kihagyasa.

A szokasosnal tobb fizikai aktivitas vagy torna.

Alkoholfogyasztas.

Hasmenéssel jaro betegségek.

Ha az étkezést és a tablettas kezelést nem hangolja 0ssze.

Id6jarasi széls6ségek, peldaul nagyon meleg vagy nagyon hideg idéjaras.

Egy forré flurd6 vagy szauna is alacsony vércukorszintet idézhet el néhany cukorbetegnél.

Forras: A Magyar Diabetes Tarsasag honlapja

Mit kell tenni hipoglikémia esetén?

A 15-15 szabaly

1.

w0

Fogyasszon 15 g gyorsan felszivodo szénhidratot, ez lehet 1,5 dl almalé, narancslé (nem light!)
vagy 3 szem, gyogyszertarban kaphato glukéztabletta.

Ezutan 15 perc mulva mérje meg a vércukorszintjét.

A 15-15 szabalyt addig ismételje, amig nem mér normal vércukrot.

Ha vércukorszintje normalizalodott, tartson egy kisebb étkezést, fogyasszon lassan felszivdédo
szénhidratot, példaul egy szendvicset, vagy néhany szem korpas kekszet sajttal.
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Cukorbetegek szamara javasolt szilirovizsgalatok
(a Magyar Diabetes Tarsasag ajanlasa alapjan)

Naponta/heti tobb alkalommal:

+ Vérnyomasmeérés otthon N O D
« Vércukor dnellendrzés + F0 .rg
« Talpvizsgalat .

Evente 2 alkalommal:

* Fogaszati ellenérzés x
+ Diétas tanacsadas

Evente 1 alkalommal:

» A szemfenék vizsgalat
* A szérumlipidek vizsgalata (
» Labfej szlirévizsgalata (erszukulet szlrése, x
\
|

» Diabetes neuropathia sz(irése)

Evente tobbszor:

* A HbA1c vizsgalata (laboratériumi méréssel) évente 3-4x
» Avérkép, a vesefunkci6 vizsgalata évente 2-3x




A cukorbetegség étrendi kezelése

A cukorbeteg étrend egy kiegyensulyozott, az egészséges taplalkozasi ajanlasokon alapulé étrend,
amelyben nagy hangsulyt fektetlink a szénhidratok mennyiségi, és minéségi valogatasara.

Elelmiszereink, nyersanyagaink nagy része jelentds mennyiségli szénhidratot tartalmaz. Szerveze-
tunk szamara a legkdnnyebben hasznosithaté energiaforras, igy szikség van ra a taplalkozasunkban.

A szénhidratokat 3 tipusba soroljuk:

* egyszerl szénhidratok * rostok
* Osszetett szénhidratok

A diabetes étrendi kezelésében a hangsuly az dsszetett szénhidratok, illetve a magas rosttartalmu
élelmiszerek elényben részesitésében van, hiszen ezek nem emelik meg olyan meredeken a vércu-
korszintet, €s hosszabban tarté teltségérzetet biztositanak szamunkra.

Szénhidratot tartalmazé nyersanyagok:

» gabonafélék és az abbdl készlilt termékek (kenyerek, tésztak, lisztek...)
» gabonaalapu koretek (rizs, bulgur, kuszkusz, koéles stb.)

« algabonak (hajdina, quinoa, amarant)

* gyumolcsok

» zOldségek

+ tej, és tejtermékek

* a cukor minden formaja - barnacukor, nadcukor, méz, fruktéz stb.

Nyersanyagok, amelyek nem, vagy csak elenyész6 mennyiségben tartalmaznak szénhidratot:

» tékehusok, huskészitmények * halak
+ sajtok + tojas
» tiszta viz » Ures kavé, tea

» zsiradékok (ndvényi olajok és allati eredeti zsiradékok)

* energiamentes édesitdészerek

» kerti vetemények (paprika, paradicsom, uborka, retek, fejes salata) kevesebb,
mint 5 g szénhidratot tartalmaznak 100 g-ban
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A SZENHIDRATOK CSOPORTOSITASA FELSZIVODAS SZERINT
Lassan felszivodoé szénhidratot tartalmaznak

* Azoldségek nagy része

+ teljes ki6rlési gabonalisztek (Graham, ténkdly, rozs...)
* barna rizsliszt, zabpehelyliszt

+ teljes kiorlésl kenyerek és pékaruk

» Graham kenyér

* bulgur

* quinoa

* Basmatirizs
* barnarizs

* hajdina

* durumtészta
« teljes ki6rlésl tészta

Gyorsan felszivodoé szénhidratot tartalmaznak

Minden olyan élelmiszer, amely nativ cukrokat, illetve az alabb felsoroltak barmelyikét tartalmazza
nagyobb mennyiségben:

» cukor (szacharéz) * nadcukor

* barnacukor * méz

« fruktéz » szbl6cukor (dextroz, glukoz)
» kokuszvirag cukor * maltit sziru

* juharszirup * malata szirup

* melasz » kukoricaszirup

* invertcukor
Minden finomitott lisztbol késziilt termék:

« fehér kenyér * vizes zsemle
+ tejes zsemle + tejes kifli
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* pogacsa + sutemény

* cukrozott pékaruk * hagyomanyos szaraztészta
* kemeényitdk + tapioka

» fehérrizs » puffasztott rizs

* burgonyapureé * kukoricapehely

+ tej, tejes italok, tejes turmixok, joghurt

» kukoricaliszt, és az abbdl készult termékek

« extrudalt kenyér (rosttal nem dusitott, fehérlisztes valtozat)

* A gyumolcsok nagy része, gyumolcskészitmények, gyumolcslevek, gyumolcsturmixok, gyu-
molcsjoghurtok, aszalt gyumadlcsok, beféttek, lekvarok

« Edességek: csokoladék, kekszek, napolyik, cukorkak

A glikemias index fogalma

A glikémias index a szénhidrat tartalmu ételeket, élelmiszereket kategorizalja, azok vércukoremel6
hatasa szerint. Vagyis azt mutatja meg, hogy az adott élelmiszer vércukoremeld hatasa magas, ko-
zepes vagy alacsony. Ertékét szazalékban fejezik ki, és a gliikkéz vércukoremeld hatasahoz mérik
(100%). A diabétesz étrendi kezelésében az alacsony és kbdzepes glikémias indexi élelmiszereket
javasolt elébnyben részesiteni, hiszen azok lassabban, és kevésbé emelhetik meg a vércukorszintet.

méz, cukor, szél6cukor, cukrozott Uditék, fehér zsemle, kifli, datolya, kukoricapehely,

- o,
Nagyon magas 90-100% krumplipure, f6tt krumpli

extrudalt kenyerek, piritott kenyér, fehér liszt, fétt tészta (hagyomanyos), kalacs, sz8l6,

009
Magas 70-90% gorodgdinnye, sultkrumpli

Kozepes 50-70% zabpehely, kukorica, fétt rizs, banan, ananasz, kivi, mango
tej, joghurt, kefir, alma koérte, narancs, durumtészta, teljes kiérlési gabonak, arpa, bulgur,
30-50% - i
hajdina, kdles
30% alatt fruktoz, hivelyesek, dio, grapefruit, lencse
15% alatt a zoldségek nagy része (uborka, salatafélék, cukkini, tok, retek, brokkoli, sparga, zeller)
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Fehérjék a cukorbeteg etrendben

Vesekarosodassal nem sz6védott diabéteszes betegek optimalis fehérjebevitele 1g/ttkg/nap. Az allati
eredetii fehérjék fogyasztasanal (husok, huskészitmények, tejtermékek tekintetében) arra kell tgyelnie
a cukorbetegnek, hogy a sovany verziokat részesitse elényben, elkerllve a magas telitett zsir bevitelt.

& Zsirok a cukorbeteg étrendben

A legfrissebb szakmai iranyelv szerint a zsirbevitelt minden esetben egyénre szabottan, a keringési
kockazat figyelembevételével célszerli meghatarozni.

Fontos azonban kiemelni, hogy vizsgalatok alapjan az egyszeresen telitetlen zsirsavban gazdag ét-
rend csokkenti a 2-es tipusu diabetest kisérd keringési kockazatot. Egyszeresen telitetlen zsirsavban
gazdag az olivaolaj, és a repceolaj példaul.

Altalanosan javasolhatd, hogy a cukorbeteg étrendje ne tartalimazzon nagy mennyiségben telitett (al-
lati eredet() zsirokat, illetve kerulje a transz-zsirsavak bevitelét. A transz-zsirsavak a novényi olajok
hidrogénezése soran keletkezé vegylletek. Olyan feldolgozott élelmiszerekben fordulnak el6, ame-
lyek részlegesen hidrogénezett névényi olajokat tartalimaznak. Eteleihez hasznaljon nagyobb rész-
ben novényi olajokat, azonban keriilje a b6 olajban siitést.

% Folyadékbevitel

Cukorbetegek szamara (is) kiemelten fontos, hogy figyeljenek oda a megfelel6 folyadékbevitelre. A
pontos folyadékigényt meghatarozza a testtomeg, a fizikai aktivitas, az egészségi allapot, az évszak,
az éghajlat stb. de atlagosan, felnéttek esetén 2L/nap. Folyadékpotlasra legjobb a tiszta viz, as-
vanyviz, szalas, vagy filteres teak, esetleg gyogyteak, cukor nélkul elkészitve. Folyadékbevitelinket
valtozatossa tehetjik a viz izesitésével, példaul friss (reszelt) gydmbér, citromlé, mentalevél, bazsa-
likom, akar uborkaszeletek is adhatok a vizhez.
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£3 Alkohol

Cukorbetegek (és nem cukorbetegek) szamara az alkoholfogyasztas nem javasolhaté. Fontos tud-
ni, hogy a szervezetben jelen Iév6 alkohol — lebomlasaig — gatolja a majban térténd glikogénbontast
és a glukozkibocsatast, emiatt fokozhatja a vércukoresés kockazatat. Ha elkerulhetetlen az alkohol-
fogyasztas, akkor a f6étkezésekhez kapcsoldddan fogyasszon alkoholt, sosem éhgyomorra.

i©) Etkezési ritmus

Diabéteszben az étkezési ritmust meghatarozza a kezelés mddja (tablettas kezelés, inzulinterapia).
Mindig be kell tartani az orvos utasitasait az étkezés id6pontjaira, és az étkezések szamara vonat-
kozban, hiszen kezel6orvosa az On terapidjanak megfeleléen allitia azt be. Amennyiben kizardlag
életmodkezelésben részeslil, ugy kezeléorvosal/dietetikusa a napi 6tszori étkezést javasolhatja.




Mit mire csereljunk?

buzaliszt, hagyomanyos

feheér lisztbdl készllt pékaruk

tojassal készult szaraztészta

tarhonya

galuska

cukor, méz
cukrozott kakadpor
gyumdlcslé, udité

chips, ropi

édes kekszek
toltott/tejcsokoladé

bolti gyumalcsjoghurt

bd zsirban siltek (rantott hus)
burgonyapuré, burgonya
aszalt gyumolcsok, konzervek

fehér rizs

teljes ki6rlésl buzaliszt, rozsliszt, Graham liszt, barna rizsliszt,
kolesliszt, hajdinaliszt, zabliszt

teljes kiorlést kenyér/kifli/zsemle, Graham kenyér, korpas zsemle,
teljes kiorlésa Tortilla, rozskenyér

durumtészta, teljes kibrlési tészta, kdlestészta, szaraztészta
voroslencsebdl, csicseriborso tészta

koles, hajdina, bulgur, quinoa

teljes kiorlési lisztbél készult galuska

sztivia, eritrit, egyéb energiamentes édesitészer
holland kakaopor

viz, asvanyviz, filteres/szalas tea

Korpovit keksz, teljes kiérlési ropi, hummusz chips, quinoa chips,
barnarizs chips, lencsechips

cukormentes, teljes kiorlést kekszek, korpas keksz

85%-0s étcsokoladé alkalmanként, vagy cukormentes csokoladé
hazi gyumadlcsjoghurt (natur joghurt és gyumalcs)
rostonsult/grillezett/sttézacskéban sutétt husok

karfiol, brokkoli, csicsoka

friss gyumadlcsok

basmati rizs, barnarizs, bulgur, voréslencse, hajdina, kdles, quinoa
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Az édes iz — a cukor helyettesitése a
diabétesz étrendben

Edesitészerek

A cukorbeteg étrendben a magas energiatartalmu, hagyomanyos édesitészerek fogyasztasa nem
javasolt.Helyettik energiamentes, vagy alacsony energiatartalmu cukorpotiokat javasolt hasznaini.

nem javasolt:

» cukor/szachardz/ » kodkuszvirag cukor * malata szirup
* nadcukor * fruktdz /gyimolcscukor/ * melasz

* barnacukor » fruktéz szirup » kukoricaszirup
s méz * maltit szirup * invertcukor

» szél6cukor/dextroz, glukoz/ * juharszirup * agaveé szirup

ENERGIAMENTES/ALACSONY ENERGIATARTALMU EDESITOSZEREK
Mesterséges édesitdészerek

A mesterséges edesitészerek szintetikus uton eldallitott szerves vegyuletek, amelyek a természetben
nem fordulnak elé.

Mesterséges édesitoszerek

e Szacharin * Aceszulfam-K e Szukraloz
» Ciklamat » Aszpartam

Természetes eredetii édesitészerek
« Sztivia (szteviol-glikozidok) * Taumatin * Neoheszperidin
Cukoralkoholok

e Szorbit » Maltitok e Eritrit
e  Mannit » Laktit
* |zomalt o Xilit
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Hogyan valasszunk?

Az izlésunk, és az elkésziteni kivant étel is meghatarozza az édesitészer valasztast, azonban javasolt
az energiamentes, vagy elenyész6 energiatartalmu természetes eredetl édesitészerek, vagy a cu-
koralkoholok kdzul valasztani, és kevesebb mesterséges édesitészert fogyasztani. Fontos azonban
megjegyezni, hogy a cukoralkoholok nagy mennyiségben fogyasztva az arra érzékenyeknél puffadast,
hasi diszkomfortérzést okozhatnak, ezért elsé hasznalatkor kevesebb mennyiséggel kisérletezzunk.

A gyumolcsok helye a cukorbeteg éetrendben

A gyumolcsok vitaminokat, asvanyi anyagokat, rostokat, antioxidans vegyuleteket tartalmaznak,

melyek kedvezden hatnak az emberi szervezetre. Helytelen lenne tehat a cukorbeteg étrendben til-

tani a gyumolcsok fogyasztasat. Azonban néhany fontos szabalyt be kell tartani ezzel kapcsolatban,

hiszen a gyumolcsok gyorsan felszivédo szénhidratokat (cukrokat) is tartalmaznak, ezért:

» areggeli, és az esti 6rakban nem javasolt a fogyasztasuk

* ne reszeljuk, f6zzuk, purésitsik a gyimolcsdket, mert ezzel gyorsitjuk a felszivodasukat

* ne fogyasszunk aszalt gyumolcsot

» ne fogyasszunk cukrozott befétteket

« Erdemes a kisétkezések alkalmaval valamilyen lassan felszivédé szénhidrat tarsasagaban fo-
gyasztani a gyumolcsot (példaul: Korpovit keksz, teljes kidrlést cukormentes keksz

« Ugyanigy a zsirtartalom és az egyidejlileg elfogyasztott fehérje is lassitja a szénhidratok felszi-
vodasat (sajt, joghurt, olajos magvak!)

Szénhidrattartalom szerint

Magas szénhidrattartalmu, nem javasolt:
« aszalt gyumdlcsok, cukrozott beféttek

Magas szénhidrattartalmu, fogyasztasa csak mértékkel, és alkalmanként kis mennyiségben javasolt:

* banan, sz6l6, mangd, granatalma, licsi, cseresznye, szilva, flige, ananasz, naspolya, koérte, nek-
tarin, kivi, meggy, cukordinnye, sargabarack.

Alacsony szénhidrattartalmu 10 gr/100 gr alattiak:

* mandarin, birsalma, észibarack, narancs, egres, grapefruit, eper, alma, ribizli, szeder, malna,
kokuszdio, citrom.
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Glikémias index szerint:

* Magas (100-70) Gl: gorogdinnye (alacsony
szénhidrat, magas Gl), aszalt gyimolcsok

+ Kobzepes (70-50) Gl: ananasz, sargadinnye,
banan, mango

* Alacsony (50-30) GlI: pl: afonya, alma, korte,
szilva, sz6l6, észibarack, narancs

« 30 alatti: grapefruit

Melyik napszakban érdemes fogyasztani?
(Fontos figyelembe venni az egyéni toleranciat!)
« Délelétt (tizérai)

+ Ebéd utan

» Délutan (uzsonna)

Magyaros ételek a cukorbeteg étrendben

A cukorbetegeknek a hagyomanyos magyaros
izekrél sem kell lemondaniuk, csak néhany val-
toztatast kell tennilk a receptekben, hogy azok
beilleszthet6ek legyenek a diétajukba.

* Arakott, toltott ételekben, fasirtokban rizs
vagy fehér kenyér helyett magasabb rosttar-
talmu gabona hasznalata: zabpehely, bulgur,
barnarizs, teljes ki6rlési kenyér, zabkorpa

» Palacsinta esetében teljes kiérlés(, vagy
zabliszt hasznalata.

+ FO&zelékek esetében habaras, sajat anyaga-
val sirités.

+ Kevesebb voréshus fogyasztasa, tobb szar-
nyas, és halfogyasztas.

+ Koretek valtozatosabb alkalmazasa, tobb
z0ldség, salata, magas rosttartalmu koret.

* Panirozas helyett natur, sutében sult, grille-
zett husok, zoldségek készitése

Legfontosabb szempontok egy recept esetében:

1. Acukrot, mézet energiamentes édesitbre cserélni

2. Azsirosabb husokat sovanyra cserélni (sertés
helyett pulykahus példaul)

3. Allati zsiradék noévényire valé cseréje/keve-
sebb zsir hasznalata

4. Panirozas helyett natur sités

5. Finomliszt cseréje teljes kibrlési valtozatra

6. Rosttal dusitas, ahol lehetséges (utifimaghéj,
korpafélék, zabpehely)

7. Tejfdl higitasa natur joghurttal



s6 cukor

A

Hasznaljon a lehetd
legkevesebb sot,
cukrot és zsiradékot az
ételek elkészitéséhez!

Q.-

A
Egyen minden nap
friss zoldségféleét,
gyumolcsot!

A

Napi étele fele
z06ldség és gyumdlcs

legyen!

Osszeéllitotta a Magyar
Dietetikusok Orszégos
Szbvetsége a Magyar
Tudomanyos Akadémia
Elelmiszertudomanyi
Tudomanyos
Bizottsaga ajanlasaval.
www.okostanyer.hu

OKOSTANYER*

Zoldségek

Gyumolcsodk

Folyadékok

Gabonafélék

Tej és tejtermékek

Tojas/halak/husok

[ Mi legyen egy nap a tanyérjan? ]

A

Igyon b&ségesen
ivovizet!

>

A

Fogyasszon
rendszeresen teljes
értékl gabonat!

Valasszon
valtozatosan a
fehérjeforrasok kozul!

Figyeljen az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és minéségére! Valasszon
elsésorban az évszaknak megfelel6, szezonalis, frissen fogyaszthaté alapanyagokat és
a kevésbé feldolgozott élelmiszereket! Ha teheti, részesitse elényben a hazai, helyben

termelt alapanyagokat. Igyon elegendé folyadékot, étkezzen rendszeresen, naponta
3-5 alkalommal, valtozatosan. Az egészséges taplalkozas t6bb, mint az elfogyasztott étel.
A nyugodt kérilmények kozott, élvezettel elfogyasztott étel szamtalan elénnyel jar.
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Z6ldségek

Egyen minden f&étkezéshez piros,
narancs és sotétzold szinli zdldsége-
ket, példaul paradicsomot, sargarépat,
brokkolit. Fogyasszon hetente legalabb
1 alkalommal hivelyest (bab, borso,
lencse, csicseriborso, szoéja). A friss,
gyorsfagyasztott és konzerv zOldség-
félék, savanyusagok mind szamitanak.
A konzervek kozuil azt valassza, ame-
lyik kevesebb sét tartalmaz. Burgonyat
legfeljebb minden masodik nap fogyasz-
szon.

\‘l am am am
o mol k
A5 Gyumolcso

Egyen gyumolcsot tizéraira, uzson-
nara, salataként vagy desszertként. A
reggeli gabonafélék tetejére, de akar a
palacsintaba is, az évszaktdl fiiggben,
tehet gyimolcsot. Elsésorban friss gyl-
molcsot fogyasszon, de eheti szaritott,
fagyasztott vagy konzerv formaban is.
Amikor gyimolcslevet valaszt, dontson
a 100% gyumolcstartalmu mellett. He-
tente 2-3 alkalommal fogyasszon kis
mareknyi sétlan olajos magvat, pl. diot,
mandulat, mogyorét, tdkmagot, napra-
forgdmagot.

Fogyasszon legalabb 5 adag zoldséget vagy gyiimolcsot naponta!

Ebbdl 3-4 adag z6ldség/1-2 adag gylimolcs, és legalabb 1 adag friss/nyers
legyen. A burgonya nem szamithaté be a napi 5 adagba. 1 adag = 1 nagy
paprika, paradicsom, 1 nagy alma vagy 6szibarack vagy 1 kdzepes talka salata
vagy 80 g szaraz vagy 120 g friss/fagyasztott hlivelyes vagy 1 poharnyi bogyos
gyumolcs vagy 2 dl smoothie.
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Fogyasszon naponta legalabb egyszer
teljes értékl gabonabdl készult kenye-
ret, péksuteményt, koretet. A finomi-
tott gabonaféléket helyettesitse teljes
ertéklekkel, pl. teljes ki6rlési lisztbdl
készllt kenyérrel, kiflivel, zsemlével,
tésztaval, keksszel, gabonapehellyel,
barna rizzsel. Részesitse elényben a
teljes ki6rlést lisztb8l készilt tésztat!
J6 valasztas lehet a durum tészta is.
Az élelmiszerek cimkéjén ellenbrizze
az 6sszetevbket és valassza gyakrab-
ban azokat a termékeket, melyeknél
az Osszetevdk listdjaban elsé helyen
all a ,teljes érték(i” vagy ,teljes ki6rlé-
sU” kifejezés.

Fogyasszon 3 adag gabonafélét na-
ponta, ebbdl legalabb 1 adag teljes
értéki legyen! 1 adag = 1 db péksi-
temény (pl. kifli vagy zsemle) vagy 1
kozepes szelet kenyér/kalacs vagy 12
evBkanal (20 dkg) fétt tészta/rizs vagy
3 evBkanal gabonapehely/muzli.



Husok halak/
¢§°> tojas, tej és
tejtermékek

Vélassza gyakrabban az alacsonyabb
zsirtartalmu tejtermékeket. Ha ndévényi
italt iszik, valassza a dusitott, hozzaadott
cukrot nem tartalmazé fajtakat. A névényi
italok tapanyagtartalma jelentésen elma-
rad a tejétdl, amit az étrend Osszeallita-
sanal figyelembe kell venni! Iktasson be
hetente legalabb egy husmentes napot!
Valasszon valtozatosan a fehérjeforrasok
kozll, helyettesitheti a hust halakkal, to-
jassal, tejtermékekkel, hivelyesekkel, ga-
bonakkal, magvakkal. Hisokbdl valassza
gyakrabban a sovany valtozatokat. He-
tente legfeljebb 350-500 g f6tt/ parolt/stilt
(500-700 g nyers) voroshust (pl. marha,
sertés) fogyasszon. Feldolgozott husipari
termékeket legfeljebb alkalmanként, kis
mennyiségben egyen! Fogyasszon he-
tente legalabb egyszer halat. Valasszon
gyakrabban a hazai halak (pl. pisztrang,
harcsa, busa) kozil! Belséség hetente
legfeljebb egyszer keriljon az étrendbe.
Minden féétkezés tartalmazzon teljes
értéki fehérjét! Napi fél liter tej vagy
ennek megfelel6é kalciumtartalmu tejter-
mék elfogyasztasa javasolt. 1 adag = 2
dl tej/ljoghurt/kefir vagy 5 dkg tard vagy 3
dkg sajt vagy 1 tenyérnyi szelet (10 dkg)
hus vagy 1 szelet (15 dkg) hal vagy 1 db
tojas.

6@3 Folyadékok

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz.
Gyumolcs- és zoldségleveket, cukortartal-
mu teakat, Uditditalokat, turmixokat, tejes
italokat (pl. kakad, tejeskavé) csak a fo-
lyadékbevitel szinesitésére, alkalmankeént,
kis mennyiségben igyon.

Fogyasszon naponta 8 pohar folya-
dékot! Ebbél 5 pohar ivoviz legyen. 1
pohar = 2-2,5 dI

Vasarlaskor hasonlitsa 0ssze a termé-
kek soO-, zsir- és cukortartalmat, valasz-
sza az alacsonyabbat! Az ételek, italok
izesitésére minél kevesebb cukrot, sot
hasznaljon. A sé egy részét helyettesit-
se friss vagy szaritott zoldfliszerekkel.
Hetente legfeljebb kétszer egyen édes-
séget, desszertet. A magas zsirtartalmu
élelmiszerekbdl, mint példaul tortak,
kekszek, tejszines jégkrémek, zsiros
sajtok, kolbaszok, majonéz, ne minden
nap, csak ritkan egyen.
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Hasznaljon minél kevesebb, elsésorban
névenyi olajokat az ételek elkészitése-
hez! Alkalmazza gyakrabban a zsirta-
karékos elkészitési médokat, példaul a
grillezést, a parolast vagy a habarast.
Csak alkalmanként fogyasszon b6 zsi-
radékban siilt ételeket.

Tgplélkozzon
okosan. Legyen
aktiv!

Valasszon olyan mozgasformat, amit
szeret és csinalja egyhuzamban lega-
labb 10 percig! Fokozatosan névelje az
id6tartamot, ez tovabbi egészségulgyi
elénydkkel jar.

Gyermekek és serdul6k szamara na-
ponta legalabb 60 perc, felnétteknek
heti 2,5 6ra mérsékelt intenzitasi moz-
gas (pl. tempds séta) javasolt.




Tenyér/Okol médszer

Az elfogyaszthaté adagok kiméréséhez gyors, és egyszer( segitség lehet a tenyér, vagy 6kdl médszer.

1 zart maroknyi szaraz
rizs, bulgur, hajdina,
egyéb apro formaju sza-
raztészta néknél (aprébb
tenyerlieknél) korulbelll
30 g mennyiséget jelent,
férfiaknal 50 g.

Salatafélékbdl legalabb 2 maroknyit
fogyasszunk egy étkezésnél.
Saétlan olajos magokbdl napi

1 marékkal fogasztunk.




Tenyerlnket hasznalhatjuk a szelet
husok/halak kiméréséhez: 1 ,tenyérnyi”
husszelet korulbelll 9-12 dkg hus, vagy
hal, amely 1 adagra elegendé.

1 teaskanal vaj, margarin,
majonéz annyi, mint az
ujjbegylnk.

1 ev6kanal tejfol, 1 adag
sajt a havelykujjunk
méretének felel meg.
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A mozgas és diabétesz

Minden cukorbeteg felnéttnek hetente legalabb 150 perc mozgas javasolt, lehetéség szerint napi
rendszerességgel, hiszen a rendszeres fizikai aktivitas segit a vércukorszintet normal tartomanyban
tartani.

Miel6tt edzésformat valaszt, fontos, hogy konzultaljon orvosaval, ugyanis a fizikai tevékenység inten-
zitasat, idétartamat, formajat és gyakorisagat egyénre szabottan kell meghatarozni.

Javasolhaté6 mozgasformak:

» gyaloglas * Uszas
« gyors séta « tanc
* kerékparozas * szobakerékpar

Alacsony vércukorszintnél nem javasolt a sportolas megkezdése, ha az edzés elbtt mért vércuko-
rérték <6,5 mmol/l, akkor javasolt pluszszénhidrat bevitele. Magas vércukorérték (>15-16 mmol/l)
esetén a fizikai aktivitas megkezdése ellenjavalt.

Mennyi mozgas

szukséges
1-1 étel/ital
ledolgozasahoz?
Gyaloglas Kerékparozas Aerobic/Uszas

ch = szénhidrat né férfi né férfi né férfi
@E} 5 dl vilagos sor (25g ch) 100 perc 67 perc 55 perc 37,5perc 43,5perc 28,5 perc
3 dkg chips (159 ch) 57 perc 38perc 31,5perc 21perc 24,5 perc 16 perc
6 dkg foldimogyoroé (10g ch) 134 perc 90 perc 74 perc 50 perc 58 perc 38 perc

% 2 dl 100%-os gyumolcslé (20g ch) 27 perc 18 perc 15perc 10perc 11,5perc 7,5 perc
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Zoldségek, zoldsegkészitmények, gombak

articsoka, friss

bab, fehérbab, szaraz

bab, fejtett

bab, szaraz

bab, voros vesebab, szaraz
borsé, szaraz

brokkoli, friss

burgonya, burgonyapuré-pehely
burgonya, eléstitétt, fagyasztott
burgonya, nyari

burgonya, pehely

burgonya, téli

9,50

60,27
29,00
54,10
61,29
53,10
2,10

81,21
24,33
18,40
71,00
20,00
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Nyersanyag ch (g/100 g) g Nyersanyag ch (g/100 g)

burgonyakrokett, mélyfagyasztott
cékla, ecetes, konzerv
cékla, friss

cukkini, friss
csalamadé, konzerv
csicseri borso, szaraz
csicsoka, friss
csiperke, friss
csiperke, konzerv
ecetes torma
édesburgonya, friss

édeskémeény, gumo

30,43
13,91
5,90
5,30
9,35
48,84
4,00
3,30
3,00
31,17
20,12
7,29




Nyersanyag ch (g/100 g) g Nyersanyag ch (g/100 g)

fejeskaposzta, nyari, friss 14,70 padlizsan, friss 4,80
fejeskaposzta, téli, friss 5,70 paradicsom, aszalt 55,76
fokhagyma, friss 26,30 paradicsom, friss 4,00
kaliforniai paprika, piros, friss 6,03 paradicsom, puré 20,00
kaliforniai paprika, sarga, friss 6,32 paszternak, friss 14,90
kaliforniai paprika, zold, friss 4,64 patisszon, friss 6,20
kaposzta, savanyukaposzta 3,40 petrezselyem, gyokeér, friss 5,90
kaposzta, voroskaposzta, friss 5,70 poréhagyma, friss 6,30
karalabé, friss 6,90 retek, fekete, friss 1,00
karfiol, friss 3,90 retek, hénapos, friss 2,20
kelbimba, friss 6,10 retek, jégcsapretek (japan retek), friss 2,63
kelkaposzta, friss 4,30 salata, endivia, friss 0,93
kigyouborka, friss 1,70 salata, fejes, friss 2,00
kinai kaposzta (pak-choi), nyers 2,18 salata, jégsalata 2,97
kinaikel, friss 3,23 salata, rukkola 3,65
kukorica, friss 23,60 sargarépa, friss 8,10
kukorica, konzerv 23,13 sargarépa, konzerv 6,09
laskagomba, friss 6,00 s6ska, friss 2,30
lecsd, konzerv, natur 4,20 sparga, friss 1,80
lencse, szaraz 53,00 spenot, friss 1,80
lencse, vordslencse, szaraz 59,15 sut6tok sutve 24,75
leveles kel (fodros kel), friss 5,69 szarzeller, friss 1,10
lilahagyma, friss 8,30 szd6ja, granulatum 31,00
mangold, friss 2,90 szoja, turo (tofu) 0,60
olivabogy6 1,76 torma, friss 15,90
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Nyersanyag ch (g/100 g) g Nyersanyag ch (g/100 g)

tok, f6z6tok, friss
tok, stt6tok, friss
uborka, ecetes
uborka, friss
varganya, friss
varganya, szaritott

vordéshagyma, friss

zeller, friss

6,10 zellerszar, friss

16,50 zo6ldbab, friss

2,60 z6ldbab, konzerv

1,70 zo6ldbab, zéldhiivelyd, friss
3,80 z6ldborso, friss

16,00 z6ldhagyma, friss

8,30 zOldpaprika, friss

5,00

3,00
6,80
4,30
6,97
14,00
7,34
3,00




Tej, tejtermeékek

go6rog joghurt, natar
joghurt, 0,1% zsirtartalmu
joghurt, 1,8% zsirtartalmu
joghurt, 3,5% zsirtartalmu
kefir, 3,5% zsirtartalmu
mascarpone

mascarpone, laktézmentes
mascarpone, light

sajt, félzsiros, Aniko

sajt, félzsiros, Balaton saijt
sajt, félzsiros, gocseji

sajt, félzsiros, 6vari

4,44
4,60
7,04
4,60
4,60
4,05
4,50
2,70
1,80
1,70
1,40
1,70

sajt, félzsiros, palpusztai
sajt, félzsiros, teasajt

sajt, feta

sajt, gouda

sajt, mozzarella

sajt, mozzarella, zsirmentes
sajt, ricotta

sajt, rokfort

sajt, sajtkrém, light

sajt, sovany, kdoményes saijt

sajt, sovany, tura

sajt, zsiros, camembert, Bakony saijt
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1,40
2,00
4,09
2,22
2,22
3,50
3,04
2,00
8,13
1,60
2,00
1,50



Nyersanyag ch (g/100 g) g Nyersanyag ch (g/100 g)

sajt, zsiros, camembert, Tihany séd brie 1,40 tej, tehéntej 3,6% zsirtartalmu 5,30
sajt, zsiros, chester cheddar sajt 1,50 tej, tehéntej, 0,1% zsirtartalmu 4,80
sajt, zsiros, edami 1,70 tej, tehéntej, ird 3,80
sajt, zsiros, ementali 1,50 tejfol, 12% zsirtartalmu 4,30
sajt, zsiros, hajdu 1,50 tejfol, 16% zsirtartalmu 3,90
sajt, zsiros, karavan 1,90 tejfol, 20% zsirtartalmu 3,80
sajt, zsiros, krémfehérsajt 1,40 tejpor, sovany 50,30
sajt, zsiros, marvanysaijt 2,00 tejpor, zsiros 37,00
sajt, zsiros, parenyica fistolt sonkasajt 1,50 tejszin, f6z6tejszin 3,90
sajt, zsiros, parmezan 1,60 tejszin, habtejszin 30% zsirt., cukrozatlan 3,00
sajt, zsiros, tejszinkrémsaijt 3,10 tejszin, kavétejszin, cukrozatlan 3,90
sajt, zsiros, trappista 1,60 taro, cottage cheese 3,38
tej, laktézmentes, 1,5 % zsirtartalmu 2,80 turd, cottage cheese, light 3,66
tej, laktézmentes, 2,8 % zsirtartalmu 3,10 tard, juhtaro 2,80
tej, sUritett, cukrozott 54,90 taro, tehénturd, félzsiros 3,70
tej, slritett, sovany, cukrozatlan 11,35 tare, tehénturd, gomolya 3,00
tej, slritett, teljes, cukrozatlan 10,04 taro, tehénturd, sovany 3,80
tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 5,30 taro, tehéntarg, zsiros 3,50
tej, tehéntej 2,8% zsirtartalmu 5,30

’
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Gabonafélék, lisztek, kenyerek

alféldi kenyér 53,10 hamlet, buza 64,80
arpa, gyongy 75,00 hamlet, rozs 74,30
bakonyi barna, teljes ki6rlési 50,60 Haztartasi keksz cukor hozzaadasa nélkul, 72,30
édesitészerrel, Detki

bulgur (buzatéret) 75,87 Haztartasi keksz, Detki 76,00
blza, dara 73,40 kalacs 64,86
buzacsira 42,00 keksz, haztartasi keksz 78,00
Cukor Stop Haztartasi keksz cukor 65,20 keményité, burgonyakemeényitd 83,10
hozz&adasa nélkil, Detki

fehérkenyeér 53,50 keményit6, buzakeményitd 82,50
félbarna kenyér 52,30 kemeényit6, kukoricakeményité 85,90
Graham kenyér 54,00 kemeényité, rizskeményitd 85,00
hajdina, hantolt 71,30 kenyér, barna, lenmagos, teljes kidrlési 54,76
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Nyersanyag ch (g/100 g) g Nyersanyag ch (g/100 g)

kenyér, barna, magvas, teljes ki6rlési 44,64 liszt, hajdinaliszt, teljes kiérlés( 66,90
kenyér, fehér, Erzsébet kenyér 53,50 liszt, hajdinaliszt, vilagos 72,40
kenyér, fehér, gluténmentes, rizs- és 47,88 liszt, kolesliszt 72,00

kukoricalisztbdl

kenyér, fekete, teljes kibrlési 39,19 liszt, kukoricaliszt 70,20
kenyér, félbarna, burgonyas 49,65 liszt, rizsliszt 79,40
kifli 57,00 liszt, rozs, teljes kiérlési 62,22
kifli, magvas, rozsos 43,05 liszt, rozsliszt 73,60
korpas Kifli 48,94 liszt, rozsliszt rl 125 73,60
korpas zsemle 48,94 liszt, rozsliszt rl 60 - rl 56 73,60
kdles, hantolt 68,76 liszt, rozsliszt rl 90 73,60
koles, puffasztott 80,00 liszt, tonkdlybuza liszt 67,92
kuglof 58,03 liszt, zabliszt 65,80
kukorica, dara 70,20 quinoa 64,16
kukoricapehely 83,00 rizs, barnarizs 81,30
kuszkusz 77,43 rizs, fehér 77,50
liszt, arpaliszt 72,10 rozskenyér 53,60
liszt, barna rizsliszt 74,98 sospalcika, ropi 75,00
liszt, buza, teljes kidrlesl 58,46 szaraztészta, 4 tojasos 72,90
liszt, buzaliszt bl 112 70,40 szaraztészta, 8 tojasos 69,29
liszt, buzaliszt bl 55 76,30 szaraztészta, durumlisztbél 73,00
liszt, buzaliszt bl 65 72,10 szaraztészta, rizstészta 83,24
liszt, buzaliszt bl 80 70,20 szaraztészta, teljes kidrlési 63,44
liszt, durumliszt 73,00 tapioka, gyongy, nyers 88,69
liszt, Graham-liszt bl 96 64,40 tortilla, buza 51,36
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Nyersanyag ch (g/100 g) g Nyersanyag ch (g/100 g)

tortilla, kukorica 44,63 zsemle, csaszarzsemle 62,78
zabpehely 64,30 zsemlemorzsa 73,30
zsemle 57,00

Gyumolcsok, olajos magvak

afonya, fekete 19,60 banan 24,20
alma 7,00 birsalma 9,10
alma, szaritott 55,40 citrom 2,30
ananasz 12,00 cukordinnye 11,10
avokado, friss 7,39 cseresznye 14,00
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Nyersanyag ch (g/100 g) g Nyersanyag ch (g/100 g)

datolya, szaritott 66,30 meggy 11,00
dejo 23,76 mogyoro, amerikai 14,70
diobél 11,70 mogyoro, amerikai, porkolt 8,90
egres 8,00 mogyoro, bokormogyoré 8,70
eper, foldi 7,20 napraforgd, mag 12,33
fuge, friss 12,90 narancs 8,50
fuge, szaritott 54,00 naspolya 12,00
gesztenye, friss 32,60 nektarin, friss 11,78
go6rdgdinnye 6,50 6szibarack 9,00
granatalma, friss 16,70 pisztacia 12,50
grapefruit 7,20 ribizli, fekete 9,50
kesudio, natar 32,69 ribizli, piros 7,00
Kivi 11,30 ringlo 13,50
kokusz, reszelék 6,40 sargabarack 10,20
kékuszdio, friss 4,80 sargabarack, szaritott 70,20
korte 12,00 sargadinnye 9,50
mak 23,90 szeder, foldi 6,00
malna 5,40 szezammag 9,40
mandarin 9,80 szilva 10,20
mandula 6,80 szilva, besztercei 13,10
mango, friss 17,00 52616 18,10
mazsola 65,00 tokmag, porkolt 3,60
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170 G SZENHIDRAT, HOZZAA ‘Q‘rT CUKORMENTES
A MAGYAR DIABETES TARSASAG SZAKMAI IRANYELVE

ALAPJAN AZ ETREND SZ}ENHIDI%AT‘FRTA?IIA 45%
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1. nap

2. nap

3. nap

REGGELI Teljes kiérlés(i kenyér Teljes ki6rlésl kenyér Teljes kibrlési kenyér
vaj, vagy margarin Fétt tojas Kapros tejfolos turd
Csirkemellsonka Light trappista sajt Kigyéuborka
Ovari sajt Paprika
Honapos retek Brokkolicsira
‘energia: 273 Kcal energia: 247 Kcal energia: 252 Kcal
Szénhidréat: 31 g Szénhidrat: 30 g Szénhidrat: 33 g
TiZORAI  Korte Friss zoldségek Alma
Sajtkockak Padlizsankrém Korpovit keksz
Korpas Abonett
‘energia: 154 Kcal energia: 166 Kcal energia: 116 Keal
szénhidrat: 18 g szénhidrat: 19 g Szénhidrat: 19 g
EBED Silt sertéskaraj Mediterran paradicsomos hal Zo6ldborsofézelék
Parolt brokkoli Fétt quinoa Virsli
Basmati rizs Rukkola salata Graham kenyér
‘energia: 573 Kcal energia: 481 Kcal energia: 675 Keal
Sszénhidrat: 59 g szénhidrat: 62 g szénhidréat: 59 g
UZSONNA Gylmolcsés mascarponés Tuarés zabpalacsinta eperrel Afonyas buzakorpas joghurt
tarokrém
‘energia: 182 Kcal energia: 183 Kcal energia: 156 Kcal
Szénhidrat: 20 g szénhidrat: 23 g Szénhidrat: 19 g
VACSORA Sonkas-sajtos melegszendvics Teljes ki6rlési kenyér Graham kenyér
Bébispendt-salata Siltcsirke Majkrém
Tzatziki Kaliforniai paprika
‘energia: 433 Kcal energia: 532 Kcal energia: 318 Keal
szénhidrat: 41 g szénhidrat: 41 g szénhidrat: 40 g
0ssz. energia: 1615 Kcal energia: 1609 Kcal energia: 1517 Kcal

szénhidrat (CH): 169 g

szénhidrat (CH): 175 g

szénhidrat (CH): 170 g
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1. nap menii

Hozzavaldék

REGGELI

Teljes ki6rlésl kenyér
vaj, vagy margarin
Csirkemellsonka
Ovari sajt

Honapos retek

energia: 273 Kcal
szénhidrat: 31 g

TiZORAI

Korte
Sajtkockak

energia: 154 Kcal
Szénhidrét: 18 g

EBED

Silt sertéskaraj
Parolt brokkoli

Basmati rizs

energia: 573 Kcal
Szénhidrat: 59 g

UZSONNA

Gyumolcsos mascarponés turdkrém

energia: 182 Kcal
Szénhidrat: 20 g

REGGELI 50g teljes ki6rlést kenyér  30g csirkemellsonka

10g Margarin/vaj 20g Ovari sajt

50g Retek
TiZzORAI  150g kérte 20g trappista sajt
EBED 180g brokkoli +50

70g (szarazon mérve) + feketebors

Basmati rizs

120g sovany sertéshus 10g olivaolaj
UZSONNA 60g sovany tehénturé 1,5 kézepes evékanal

zabpehely

50g fagyasztott malna 15g light mascarpone

1 kdzepes kiskanal eritrit ~ 15g light mascarpone
VACSORA 509 bébispenot 20g gépsonka

50g sargarépa
10g olivaolaj
1 kiskanal citromlé

+ s0

10g trappista sajt
10g vaj

70g bakonyi teljes
ki6rlést kenyeér

VACSORA

Sonkas-sajtos melegszendvics

Bébispendt-salata

energia: 433 Kcal
szénhidrat: 41 g

0ssz.

energia: 1615 Kcal,

szénhidrat (CH): 169 g
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2. nap menii

Hozzavalok

Teljes ki6rlésl kenyér
Fétt tojas

Light trappista sajt
Paprika

Brokkolicsira

energia: 247 Kcal
szénhidrat: 30 g

TiZORAI

Friss zOldségek
Padlizsankrém

Korpas Abonett

energia: 166 Kcal
szénhidrat: 19 g

EBED

Mediterran paradicsomos hal
Fétt quinoa

Rukkola salata

energia: 481 Kcal
Sszénhidrat: 62 g

UZSONNA

Turds zabpalacsinta eperrel

energia: 183 Kcal
Szénhidrat: 23 g

VACSORA

Teljes ki6rlést kenyér
Siltcsirke
Tzatziki

energia: 532 Kcal
Sszénhidrét: 41 g

0ssz.

energia: 1609 Kcal,
szénhidrat (CH): 175 g

REGGELI 509 teljes kiérlési kenyér 25g light Trappista saijt
1 darab tojas + brokkolicsira
50g zé6ldpaprika
TiZORAI  Padlizsankrém (509) —0,5g s6
—25¢g padlizsan 50g kigyduborka
—10g voréshagyma 50g sargarépa
—7,5g napraforgoolaj 50g zellerszar
—bg sargarépa 3 darab Abonett, korpas
—1,5g mustar
EBED 60g quinoa (szarazon mérve) + friss bazsalikom
200g tékehalfilé + fokhagyma
Y konzerv konzerv paradicsom Salatahoz:
1 ev6kanal olivaolaj —1 kiskanal friss citromlé
1 kiskanal friss citromlé —1kiskanal olivaolaj
+s6 —50g rukkola
+ feketebors — s0, bors izlés szerint
UZSONNA 0,5 kdzepes darab tojas 1g fahéj
25g zabpehely 1g eritrit
0,5dI mandulaital 50g fagyasztott foldieper
259 sovany tehénturé sutéshez kevés olivaolaj
1g s6
VACSORA 120g csirkemell 100g uborka
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10g olivaolaj
flszerek izlés szerint

150g natur gorég joghurt

+ so

+ fokhagymagranulatum

60g Teljes ki6rlési kenyér




3. nap meni Hozzavalék

REGGELI Teljes kiérlés( kenyér REGGELI 50g teljes kiérlést kenyér + s6
Kapros tejfolos tard 259 tejfol, 12%-o0s 100g sovany tehénturd
Kigyéuborka + kapor 50g kigyouborka
e 252 Keals . J TiZORAI 1509 alma 159 korpas keksz
Szénhidrat: 33 g EBED 30g Graham kenyér — 10g napraforgdolaj
TiZORAI  Alma 100g virsli — 29 s6
Korpovit keksz Zoldborsofézelék (1 adag) — 0,5g petrezselyemzold
energ/a1 1 6Kcal ---------------------- — 200g zoldborsé — 159 teljes kidrlési
szénhidrat: 19 g buzaliszt
EBED Zéldborséfézelék — 100g tej, 1.95-0s
Virsli TIZORAI Zoldborsofézelék (1 adag) — 0,59 petrezselyemzold
Graham kenyér — 200g z6ldborso — 159 teljes kidrlési
R V. —
szénhidrét: 59 g > Y o), 9-08
UZSONNA Afonyas bizakorpas joghurt UZSONNA 60g fekete afonya ;ere;iiszerint édesitd
Bl 72 156 Koal 1 kézepes kiskanal 150g joghurt, 3,5%-0s
szenhidrat: 19 g buzakorpa
VACSORA Graham kenyeér VACSORA 50g sertésmajkrém 80g kaliforniai paprika
Majkrém 60g Graham kenyér sarga

Kaliforniai paprika

energia: 318 Kcal

szénhidrat: 40 g
0ssz. energia: 1517 Kcal,

szénhidrat (CH): 170g
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RECEP

ELE reap

SULT SERTESKARAJ

A hust fliszerezzik, teflonedényben
mindket oldalat hirtelen kisttjuk.
Arizst fézzik meg.

PAROLT BROKKOLI

Ardzsaira szedett brokkolit pici
soval es somentes etelizesitével forro
" vizben par percig fézzik.

GYUMOLCSOS MASCARPONES
TUROKREM

A turét villaval 6sszetérjik, a mascarponével,
eritrittel kikeverjuk. A tébbi hozzavaloval 6sszekeverjik,
lehiitjiik.

BEBISPENOT-SALATA
A spendtot finomra reszelt sargarépaval

osszekeverjuk, soval, borssal, olivaolajjal,
friss citromlével izesitjuk.




“ECEPT

"Wdsedik reap

PADLIZSANKREM

A padlizsant megmossuk (érdemes tobb adagot
kesziteni, ha mar sutiink), es felbevagva stitében
megsitjuk. Ha kih(lt, kikanalazzuk a husat,
és robotgépben a tébbi hozzavaloval kikeverjik.

MEDITERRAN HAL

A halakat kiolajozott tlizallo talba vagy tepsibe
fektetjik egymas mellé, sozzuk, borsozzuk,
citromléevel meglocsoljuk. A nagy paradicsomokat
szétnyomkodjuk. Teflonedényben olivaolajat hevittink,
a fokhagymat réviden atfuttatjuk, radntjuk
a paradicsomot, fliszerezzik.

Par perc forralas utan a halra éntjuk.
Lefoliazva 30 percig sutjuk.

TUROS ZABPALACSINTA EPERREL

A zabpelyhet ledaraljuk,
a tobbi hozzavaloval 6sszekeverjuk,
a palacsintakat kisttjuk.

TZATZIKI

Az uborkat megmossuk, meghamozzuk,
lereszeljiuk, és s6zzuk. Késdbb a levétdl
kinyomkodjuk. Joghurttal, fokhagymaporral,
vagy zuzott fokhagymaval, citromlével,
izlés szerint kaporral izesitjuk, leh(tjuk.




RECEPT
<, ,
HAtnadi riap
ZOLDBORSOFOZELEK

Olivaolajat melegitiink, beledntjik a borsot,
csipet soval izesitjiik.1-2 percig az olajon
kevergetve paroljuk, majd hozzadntjiuk a vizet,
lefedjuk és kb. 5 percig f6zzlk. Ezalatt
a maradék olajbdl és a liszthdl vilagos rantast
készitink. A borso f6zélevébdl par
kanalnyi vizzel felengedjuk a rantast,
majd a tejjel felhigitjuk, és csomomentesre
keverjuk. Hozzaontjik a borsohoz
a mar folyds rantast, és dsszeforraljuk.
Ekkor tessziik hozza az apréra vagott
petrezselymet.

AFONYAS BUZAKORPAS JOGHURT

A hozzavalokat 6sszekeverjlk, eritrittel édesitjik.







