Az étrend tápanyag összetétele

	Energiatartalom

Kcal
	Szénhidrát

g
	Fehérje

g
	Zsír

g

	1000
	125
	50
	37

	1280
	160
	64
	42

	1400
	175
	70
	46

	1600
	200
	80
	53


A napi szénhidrátmennyiség javasolt elosztása:

	szénhidrát
	125g
	160g
	175g
	200g

	reggeli
	20
	30
	35
	  40

	tízórai
	15
	       15
	15
	20

	ebéd
	30
	50
	55
	60

	uzsonna
	15
	15
	15
	20

	vacsora
	30
	35
	40
	45

	utóvacsora
	15
	15
	15
	15


Étrend minta 200 gr Szénhirát bevitel/nap esetén

	
	1. nap
	2. nap
	3. nap
	4. nap
	5. nap
	6. nap
	7. nap

	Reggeli: 

35-40g Szh.
	c.tea édesítővel               

margarin,                

zala felvágott        

paradicsom    

7-8dkg barnakenyér                            
	2dl tej                              

körözött (10 dkg túró)     

zöldpaprika                      

1 db korpáskifli              
	gyümölcs tea édesítővel    

bundáskenyér 

(7-8dkg kenyérrel)         


	tejeskávé (édesítővel)

(2dl tej+ 1dl kávé )            

Delma margarin,          

főtt tojás                           

retek                                  

1db zsemle
	2dl kakaó (édesítővel)     

20g diab.jam                    

margarin                            

5dkg barnakenyér             


	zöld tea

1 pár főtt virsli

mustár

7-8dkg rozsos kenyér


	2 dl kefír

1db korpás zsemle

margarin

Párizsi

	Tízórai:

15-20g
	20 dkg alma

1 db Hamlet
	20dkg narancs

1db Abonett
	2dl kefír

2 db Abonett
	15dkg mandarin

4db Korpovit keksz
	∆ sajt

½ db Zsemle
	Diabetikus

gyümölcsjoghurt

1db Hamlet
	20 dkg alma

1db Hamlet

	Ebéd:

55-60g
	Zöldborsó leves

Pásztortarhonya(5dkg tészta, 5dkg burgonya)

Cs. uborka


	Húsleves

Gyümölcs-mártás

Húsgombóc

Pirítottdara

Sajtospogácsa (4dkg)
	Palócleves

Diabos Rizsfelfújt

Diab. szörp
	Tarhonya leves

Zöldbab főzelék

Natúr szelet

4dkg kenyér
	Almaleves

Rántott csirke

Petrzs.burgonya(15dkg)

Görög saláta


	Tavaszi zöldségleves

Rakott káposzta

4dkg kenyér
	Halászlé

Túrós tészta(7dkg tészta)



	Uzsonna.

15-20g
	kefír

½ kifli
	1/2db k.kifli

vajkrém
	15dkg kiwi

2db korpovitkeksz
	1 sz.diab.piskóta
	20dkg narancs

2db korpovitkeksz
	1/2db kifli

májkrémmel
	4dkg sajtos rúd

	Vacsora:

45g
	Tök főzelék

Bélszínroló 2db

3dkg kenyér
	diab.tea 

májkrém

9dkg kenyér

jégcsapretek
	25dkgFranciasaláta

Panírozott pulykamell
	diab. tea

Melegszendvics 9dkg kenyérből


	2dl tej

szeletelt szalámi

Delma margarin

7dkg kenyér

sav. uborka
	Tojásos lecsó

9dkg kenyér
	2dl tej

sonkás felvágott

7dkg kenyér

retek

	Pótvacsora:

15g
	3dkg pogácsa
	½ zsemle, margarin, savanyúság
	3dkg kenyér

húskrém
	3db Abonett
	3dkg kenyér

sajtkrém

paradicsom
	7db Korpovit keksz
	½ kifli

vaj,  retek


