Ramcovy jedalnicek pre diabeticka diétu - 4
300 g sacharidov / 90 g tukov / 10 g bielkovin /10 000 kJ (2 400 kcal)

14 | bielej kavy alebo c¢aj s mliekom

90 g chleba alebo celozrnného peciva

50 g syra alebo tvarohu, masa, chudé udeniny
15 g rastlinného tuku

100 g zeleniny

150 g ovocia alebo 40 g chleba (celozrnného peciva)
50 g chleba (celozrnného peciva)
10 g rastlinného tuku

20 g rastlinného tuku

15 g muky

150 g zeleniny

100 g masa

250 g zemiakov = 5 stredne velkych alebo
230 g varenych cestovin = 11,5 pol. lyzic
150 g dusenej ryze = 7,5 pol. lyzic
120 g zemiakovej knedle = 4 platky
120 g zemlovej knedle = 4,5 platku
300 g varenych strukovin = 15 pol. lyzic
300 g zemiakovej kase = 8 pol. lyzic
110 g chleba alebo celozrnného peciva

2 dl mlieka
65 g chleba alebo celozrnného peciva
10 g rastlinného tuku

20 g rastlinného tuku

15 g muky

150 g zeleniny alebo 100 g ovocia
100 g masa

250 g zemiakov alebo vid obed

150 g ovocia alebo 40 g chleba (celozrnného peciva)



