Ebéd 6sszeallitasi praktikak

Cukorbetegség esetén nem csak arra kell tgyelni, hogy mennyi legyen a naponta elfogyaszthaté
szénhidrat, ezen belll az sem mindegy, hogy egy-egy étkezésre mennyi szénhidrat fog jutni.

Sokszor az egész napra elfogyaszthaté szénhidrat annyi (160-180 g), mint egy klasszikus magyaros
ebéd: pl. babgulyas turds csuszaval, vagy rdntott hus rizi-bizivel.

Ezért nagyon oda kell figyelni, hogy milyen leves, milyen feltét és koret keriil egy étkezésen beliil az
asztalra. A reggeli és a vacsora Osszeallitdsa hideg Osszetev6kbdl konnyebb, hiszen egyszer(ibb
megmeérni az elfogyasztanddkat, és igy kiszdmolni a szénhidrattartalmukat. A f6tt ételeknél viszont a
receptek altaldban 4 adagosak, és nem biztos, hogy ha tobb adag étel késziil, mindenkinek egyforma
adag keriil a tdnyérjara.

Ezért, ha tetszik, ha nem, itt is javasolt kimérni eleinte a nyersadagokat 1 adagra, hogy amikor
vendégségben, vendéglében esziink, vagy csak egyszerlien a kozos talbdl szedjiik ki az ételt, akkor is
tudjuk, hogy mennyi szénhidratot fogyasztunk egy étkezésen beliil.

A profik mar azt is tudjdk, hogy 5 dkg tarhonya vagy 5 dkg durum tészta kilonb6z6 mennyiségnek
latszik elkészitve a tanyéron, ahogy a 20 dkg burgonya vagy a bel6le készilt krumplipiré is.

Mar a menl Osszedllitasara is figyelni kell. Ha a masodik fogas sok szénhidratot tartalmaz, akkor a
levesbél olyat kell valasztani, aminek kevesebb a szénhidrat tartalma.

Persze legelGszor azzal kell tisztdba lenni, hogy mennyi szénhidrat ehetd ebédre!

Az altaldnos (napi 160-180 g) étrend esetén, 5-6 étkezésre elosztva, 50-60 g szénhidrat lehet az ebéd,
és javasolt 12-14 6ra kozotti id6szakban elfogyasztani.

Erdemes megjegyezni, hogy kb. 180 kcal-t és kb. 40 g szénhidratot jelent 20 dkg burgonya vagy 5 dkg
rizs vagy 5 dkg tészta (szarazon!) elfogyasztasa. Ebbdl kovetkezik, hogy olyan feltét ajanlott hozza,
amiben nagyon kevés szénhidrat van, pl. siilt hisok, porkoltek. igy marad kb. 10-20 g szénhidrat a
levesekre, amibe kb. 1 dkg levestészta lehet zoldségekkel. Ha a feltétek tobb szénhidratot
tartalmaznak, (fasirt, toltott hus, rantott hus) akkor nem igazan jo 6tlet az el6z6leg emlitett koreteket
fogyasztani, hiszen azok mar Ggy is kisebbek voltak, mint egy ,normal” adag. Erdemesebb inkdbb parolt
zO0ldségeket, saldtakat enni hozzajuk, illetve a leves fajtdja attol fligg, hogy a z6ldséges koretekbe
alacsonyabb (pl. salata, uborka, brokkoli), vagy magasabb (pl. kukorica, zo6ldborso)
szénhidrattartalmuak kerilnek. A hagyomanyosan elkészitett szarazf6zelékek (bab, borsd, lencse)
altaldban mar 6nmagukban is tullépik az ebédre javasolt szénhidratot, tehat ezekbdl érdemes kisebb
adagokat enni (csak az ize kedvéért), féleg, ha leves is van el6tte.

Tartalmasabb levesek mellett (burgonyaleves, lebbencsleves, tarhonyaleves stb.) pedig lehet&ség
szerint siilt hus legyen alacsony szénhidrattartalmu zoldségekbdl készilt parolt, vagy roston silt
z6ldségekkel, vagy salatakkal.

Mikor ehets desszert is?

Ha alacsony szénhidrattartalmi a leves és a koret is, és silt husokat terveziink hozza, akkor
természetesen fogyaszthatd desszertnek gylimolcs vagy diétas édesség is.



