Raskausdiabeetikon ateriasuunnitelma, YHDEN PAARUOAN MALLI (n. 1700 KCAL)

(tehnyt ravitsemusterapeutti Mari Viiru, v. 2016)

Ateriat Esimerkki paivan aterioista Hiilihydraatit
g / ateria
Aamupala klo 7-8 1-2 viipaletta leipaa tai 2 dl puuroa + margariinia 25-40¢g

2-4 ohutta viipaletta vaharasvaista leikkeletta
2 dl rasvatonta maitoa / viilia

kasviksia

kahvia tai teeta

Vilipala klo 9-10 1-2 dl maustamatonta jogurttia / viilia / rahkaa / n.10g
raejuustoa
1 dl marjoja

Paaruoka klo 12-14 2 perunaa tai 1,5 dl riisia tai pastaa
100 g lihaa/kalaa/kanaa 40-50g

puoli lautasellista salaattia ja kypsennettyja kasviksia
1 rkl 6ljypohjaista salaatinkastiketta

1 lasillinen rasvatonta maitoa tai piimaa

1 viipale leipaa, jolla margariinia

Vidlipala klo 15-18 1 hedelma n.20g
1-2 dl maustamatonta jogurttia / viilid / rahkaa /
raejuustoa

n. 2 rkl pahkinoita

teeta

lltapala klo 19-21 2 viipaletta leipa3, joilla margariinia 40¢g
1 kananmuna ja/tai 2 viipaletta juustoa tai leikkeletta
kasviksia, esim. puolikas avokado

1 lasillinen rasvatonta maitoa

YHT.n.160 g
Leivalle 60 — 70 % rasvaa sisaltava kasvioljypohjainen margariini.

Nestemadiset maitotuotteet rasvattomina tai 1 % rasvaa sisaltavina. Jogurtti ja viili maustamattomina tai
sokerittomina (katso pakkausmerkinndistd, onko tuotteessa lisdttyad sokeria). Jos maitotuotteet eivat sovi,
korvaa ne "kasvimaidoilla”, esim. kaura- tai soijajuomilla. Kiinnitd huomio niiden sokerimaariin.

Juusto enintddn 17 % rasvaa sisaltavana. Pahkindt maustamattomina ja kuorruttamattomina.

Hyva kuidun ja pehmedan rasvan ldhde on avokado. Syo0 sita kohtuudella runsaan energiamaaran vuoksi.



