készitette: Szarka Doroftya dietetikus

3 NAPOS MINTAETREND IR-ESEKNEK ES CUKORBETEGEKNEK

étkezés/nap 1. nap 2. nap 3. nap
Hazi toiaskrém Hazi kakukkflves
. . ! i Mandulas-kakads zabkasa majpastétom
reggeli Kovaszolt rozskenyér ! . i
: o taréval Kovaszolt rozskenyér
Paradicsom, kigyéuborka N S .
Zoldpaprika, jégsalata
W . Sutében siilt lenmagos
tizérai zolgseghasabok édesburgonya hasabok Hézi zabkeksz (1 adag)
ummusz
Cukormentes ketchup
Péréhagymas-tejszines
) csirkekockak Rozspelyhes pulykavagdalt Petrezselymes omlett
ebéd - . Piritott z6ldségek o 12
Szaritott paradicsomos barna o Voéroslencsefézelék
) Sajtmartas
rizs
uzsonna Forditott szilvatorta (2 szelet) Fahéjas tejbegriz Almas-diés muffin (2 db)
Kakukkflves lazac Borségombdc Zoldséges csirkenyars
vacsora

Silt vegyes koret

Friss zOldsalata

Fétt bulgur

Egyes étkezések szénhidrat-tartalma:

e reggeli 35 gramm szénhidrat

e tizorai és uzsonna: 20-20 gramm szénhidrat
e ebéd: 50 gramm szénhidrat

e vacsora: 35 gramm szénhidrat

Megjegyzés! Az alapanyagokat (pl. rizs, bulgur, csirkemell) mindig szarazon mérd, a
mennyiségek sosem a fétt/siilt allapotra vonatkoznak!
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RECEPTEK
1. nap

Reggeli
Hazi tojaskrémes rozskenyér zoldségekkel
Hozzavaldk (1 fére):
1 db f6tt tojas
1 csapott ek zsirszegény sajtkrém
bors, friss petrezselyemzdld
80 g kovaszolt rozskenyér
1 db (100 g) kisebb paradicsom, gerezdekre vagva
5 cm (50 g) kigyouborka, karikara vagva

Tojaskréem elkészitése:

1. A keményre 6tt tojast villaval 6sszetorjlik vagy reszelén lereszeljik.

2. Hozzaadjuk a sajtkrémet és a fliszereket. (S6zni nem érdemes, mert a sajtkrémben mar
van so0.)

3. Az elkészult krémet kenyérre kenjlk, zéldségekkel talaljuk.

Reggeli energia- és tapanyagtartalma: 327 kcal, 37 gramm szénhidrat, 8 gramm zsir, 16
gramm fehérje

Tizérai

Zoldséghasabok hummusszal
Hozzéavalok (1 fére):

100 g sargarépa

100 g kigyoéuborka

50 g kaliforniai paprika
50 g hummusz

Tizérai energia- és tapanyagtartalma: 188 kcal, 18 gramm szénhidrat, 10 gramm zsir, 6
gramm fehérje

Ebéd
Péréhagymas-tejszines csirkekockak szaritott paradicsomos barna rizzsel
Hozzavaldk (1 fére)
A csirkéhez:
e 120 g csirkemell filé
izlés szerint poréhagyma
30 ml (10%-os) f6z6tejszin
1 ek zabpehelyliszt
1 tk olivaolaj
s0, szerecsendio, bors
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A rizshez:
e 40 g barnarizs
e 1 marék (10 g) szaritott paradicsom
e sO

Elkészités:

1. Az apritott poréhagymat kevés olivaolajon atpiritjuk, radobjuk a kockazott csirkemellet,
fliszerezzik és felontjuk annyi vizzel, amennyi ellepi. Miel6tt elparologna a folyadék,
hozzaadjuk a tejszinben elkevert zabpehelylisztet és besiritjik a ragut.

2. Négyszeres mennyiségl vizben feltesszik f6ni a barna rizst, hozzaadjuk az apritott
szaritott paradicsomot, s6zzuk. 35-40 perc alatt készre f6zzik.

Ebéd energia- és tapanyagtartalma: 567 kcal, 51 gramm szénhidrat, 13 gramm zsir, 31
gramm fehérje

Uzsonna

Forditott szilvatorta (2 szelet)

Hozzavalok egy 18 cm-es tortaformahoz (12 szelethez):
80 + 20 g zabpehely

e 80 g teljes ki6rlési buzaliszt

e 40 g durvara vagott di6

e 4 db tojas

e 40 g cukornak megfeleld édesitbanyag (pl. 10 g PaleOK 1:4 cukorhelyettesits:
https://dia-wellness.com/termek/paleok-14-cukorhelyettesito)
10 szem szilva
+ zsiradék (pl. kdkuszolaj, vaj) a stutéforma kikenéséhez

Elkészités:

1. A tojasokat kézi habverdvel habosra verjik az édesitéanyaggal, majd hozzaadjuk a lisztet
és 80 g zabpelyhet.

2. A zsiradékkal kikent torta- vagy sutéforma aljaba szérunk 20 g zabpelyhet és a durvara
vagott diot.

3. A megmosott szilvakat felezziik, magjukat kiszedjlik és rahelyezzik a diés-zabpelyhes
szoratra.

4. Raontjuk a tésztat, majd elémelegitett 180°C-os sutében 30-35 perc alatt készre sutjuk.

5. Hagyjuk teljesen kihilIni, majd fejjel lefelé forditva a format, emeljik ki a siteményt.

Uzsonna (2 szelet) energia- és tapanyagtartalma: 213 kcal, 22 gramm szénhidrat, 10 gramm
zsir, 9 g fehérje

Vacsora
Kakukkfiives lazac siilt vegyes korettel
Hozzavalék (1 fére)
A halfiléhez:
e 100 g lazacfilé
e 1tk olivaolaj
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e 2 ek zsirszegény natur joghurt
e 0, kakukkfi

e citromlé
A kérethez:
200 g sargarépa
e 100 g cékla
e 150 g cukkini
e 150 g padlizsan
® SO
Elkészités:

1. A lazacfilét besozzuk, fliszerezzlik, majd bekenijlk joghurttal, 5-10 percet pihentetjik.

2. A zOldségeket alaposan megtisztitiuk, meghamozzuk és egyforma kockakra vagy
hasabokra vagjuk, kevés soval megszorjuk, alaposan Osszeforgatjuk. El6melegitett
200°C-os sutében, sutdépapirra teritve 45-50 perc alatt készre sitjlk Sket.

3. Kevés olivaolajon a halfilé mindkét oldalat megpiritjuk, talalaskor meglocsoljuk
citromlével.

Vacsora energia- és tapanyagtartalma: 383 kcal, 32 gramm szénhidrat, 11 gramm zsir, 29
gramm fehérje
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2. nap

Reggeli

Mandulas-kakads zabkasa turéval

Hozzavaldk (1 fére):

55 g nagy szem( zabpehely

100 ml cukrozatlan mandulaital

izlés szerint 100-150 g viz (attél figgéen, mennyire szeretnénk szarazra késziteni)
2 csapott tk zsirszegény cukrozatlan kakadpor

15 g mandula

80 g zsirszegény tehénturo

izlés szerint édesitdanyag (pl. PaleOK 1:4 cukorhelyettesitd)

Elkészités:

1. A kimért zabpelyhet 6sszekeverjik a kakadporral, az édesitbanyaggal, majd feldntjuk
mandulaitallal és vizzel. Kis langon, folyamatos kevergetés mellett bes(ritjik. Amint felforrt,
érdemes még 1-2 percig f6zni, hogy megpuhuljon a zabpehely.

2. Talalaskor apritott, szaraz serpeny6ben atpiritott mandulaval szérjuk meg és turot
halmozunk a tetejére.

Reggeli energia- és tapanyagtartalma: 398 kcal, 37 gramm szénhidréat, 16 gramm zsir, 23
gramm fehérje

Tizérai

Sitdben siilt lenmagos édesburgonya hasabok cukormentes ketchuppal
Hozzéavalok (1 fére):

80 g édesburgonya, tisztitva, hamozva

2 tk olivaolaj

1 ek lenmagpehely (https://dia-wellness.com/termek/lenmagpehely-1kg)

S0, izlés szerint flszerek

30 g Dia-Wellness ketchup (https://dia-wellness.com/termek/dia-wellness-ketchup)

Elkészités:

1. A hasabokra vagott édesburgonyat megs6zzuk, majd olajos kézzel eloszlatjuk rajta a
flszereket és a lenmagpelyhet

2. Sit6papirral bélelt tepsire helyezziik és 160°C-os stitében légkeveréses funkcién 20 perc
alatt megpiritjuk 6ket.

3. Ketchuppal talaljuk.

Tizorai energia- és tapanyagtartalma: 254 kcal, 22 gramm szénhidrat, 16 gramm zsir, 5
gramm fehérje
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Ebéd
Rozspelyhes pulykavagdalt piritott zoldségekkel és sajtmartassal
Hozzavaldk (1 fére)
A vagdalthoz:
120 g daralt pulykacomb

e 30 g rozspehely (zabpehellyel helyettesithetd)
e 1 gerezd fokhagyma, zuzva
e izlés szerint poréhagyma
e S0, bors
A kérethez:

e 150 g brokkoli
e 150 g sargarépa
e 150 g karfiol

A martashoz:

e 20 g fustolt sajt, reszelve
1 csapott tk vaj
50 ml (1,5%-0s) tej
s0, bors, szerecsendid
viz (a higitashoz)

Elkészités:

1. A vagdalthoz 6sszekeverjik a daralt hust a fliszerekkel, zuzott fokhagymaval, apréra
vagott péréhagymaval és a rozspehellyel. Legalabb 10 percre félretesszik pihenni, hogy a
pehely megpuhuljon.

2. Nedves kézzel korongokat formazunk, sut6papirral bélelt tepsire helyezzik és
elémelegitett 180°C-os sUtében 25 perc alatt készre sutjlk a vagdaltpogacsakat.

3. A zodldségkorethez gbézben vagy kevés vizben félpuhara f6zzik a tisztitott, hamozott és
hasabokra vagott sargarépat, a rozsaira szedett brokkolit és karfiolt.

4. A sajtmartashoz felolvasztiuk a vajat, hozzaadjuk a reszelt sajtot, felontjik tejjel,
flszerezzuk. Ha szukséges, kevés vizzel higithatjuk.

Ebéd energia- és tapanyagtartalma: 487 kcal, 47 gramm szénhidrat, 12 gramm zsir, 41
gramm fehérje

Uzsonna

Fahéjas tejbegriz

Hozzéavalok (1 fére):

e 35 g Dia-Wellness tejbegriz alap

(https://dia-wellness.com/termek/dia-wellness-tejbeqgriz)
100 ml cukrozatlan mandulaital vagy kokuszital
100 ml (1,5%-0s) tej
izlés szerint fahéj
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Elkészités:

1. A kimért tejbegriz alapot még hidegen csomomentesre keverjuk a ndvényi itallal és a
tejjel, majd kis langon felfézzuk.

2. Talalaskor fahéjjal szorjuk meg.

Uzsonna energia- és tapanyagtartalma: 147 kcal, 22 gramm szénhidrat, 3 gramm zsir, 5
gramm fehérje

Vacsora

Borségombéc friss zéldsalataval
Hozzavalék (1 fére)

A gombdcokhoz:

60 g z6ldborsé

25 g basmati rizs

30 g light mozzarella, reszelve
1 db tojas

s6, petrezselyemzdld

10 g Dia-Wellness panirmorzsa
(https://dia-wellness.com/termek/dia-wellness-panirmorzsa)

A salatahoz:
e 50 gjégsalata

e 50 g bébispenot

e 5cm (50 g) kigyéuborka

e izlés szerint lilahagyma

e balzsamecet
Elkészités:

1. A rizst két és félszeres vizben puhara f6zzik, az utols6 5-10 percben beledobjuk a
z6ldborsét is. Még melegen beleszérjuk a reszelt mozzarellat, majd fedd alatt pihentetjik.

2. Amint kissé kihdlt, beleltjuk a tojast, hozzaadjuk az 1 teaskanalnyi olajat. Nedves kézzel
gombdcokat formazunk, majd panirmorzsaba forgatjuk 6ket.

3. Elébmelegitett 180°C-os stitében (kb. 20 perc alatt) aranybarnara sutjik a golydkat.

4. A salatahoz apréra vagjuk a megtisztitott lilahagymat és a megmosott uborkat. Csikokra
szeleteljik a jégsalatat, beledobjuk a bébispendtot. Meglocsoljuk balzsamecettel.

Vacsora energia- és tapanyagtartalma: 324 kcal, 36 gramm szénhidrat, 8 gramm zsir, 22
gramm fehérje

7. oldal


https://dia-wellness.com/termek/dia-wellness-panirmorzsa

készitette: Szarka Doroftya dietetikus

3. nap
Reggeli
Hazi majpastétomos rozskenyér zéldségekkel
Hozzavalok

A majkrémhez (4 adaghoz):

100 g csirkema;j

20 g liba- vagy kacsazsir (helyettesithet6 vajjal)
vordshagyma

2 gerezd fokhagyma, zuzva

s6, bors, mustar, majoranna

Elkészités:
1. Zsiron megfuttatjuk az apréra vagott majat, véréshagymat, ziuzott fokhagyat. Par percig

sitjiik.

2. Kissé lehitjik, és mustarral, séval, borssal, majorannaval izesitve 6sszeturmixoljuk.

A szendvicshez:

1 adag majkrém

80 g kovaszolt rozskenyér
50 g jégsalata

1 db kisebb zoéldpaprika

Reggeli energia- és tapanyagtartalma: 300 kcal, 37 gramm szénhidrat, 9 gramm zsir, 12

Tizorai

gramm fehérje

Hazi zabkeksz (1 adag)
Hozzavalbk 4 adaghoz:

40 g apr6 szem( zabpehely

80 g zabpehelyliszt

30 g cheddar saijt, reszelve

30 g light trappista, reszelve

1 db tojas

1 ek kékuszzsir (vagy egyéb zsiradék)
s0, bors, pirospaprika

Elkészités:

1. A tészta hozzavaldit 6sszedolgozzuk, majd nedves kézzel egy sUtépapirral bélelt tepsibe
nyomkodjuk.

2. Elédmelegitett 180°C-os suitében 20 perc alatt készre stjuk.

3. Ha kihilt, négyzeteket vagunk beléle.

Tizérai (1 adag) energia- és tapanyagtartalma: 207 kcal, 20 gramm szénhidrat, 9 gramm

zsir, 9 gramm fehérje
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Ebéd
Petrezselymes omlett voroslencsefézelékkel
Hozzavaldk (1 fére)
Az omletthez:
e 1dbegésztojas + 1 db tojasfehérje
e 1tk olivaolaj
e sO, friss petrezselyemzdld

A fézelékhez:
e 90 g voroslencse (szarazon mérve)
voréshagyma
1 gerezd fokhagyma, zuzva
1 db babérlevél
s6, bors, curry

Elkészités:

1. A fézelékhez nem sziikséges el6aztatni a lencsét, csak tegylk fel haromszor mennyiség,
soval és babérlevéllel izesitett vizben féni. Borsozzuk izlés szerint, adjunk hozza curryt, a
zuzott fokhagymat és 25 perc alatt f6zzuk puhara.

2. Egyenként Ussuk talba az egész tojast, adjuk hozza a tojasfehérjét, majd villaval verjik
fel, izlés szerint s6zzuk. Minimalis olajon slUssik mindkét felét aranybarnara, majd friss
petrezselyemzadlddel hintsik meg.

Ebéd energia- és tapanyagtartalma: 463 kcal, 48 gramm szénhidrat, 12 gramm zsir, 32
gramm fehérje

Uzsonna
Almas-diés muffin (2 db)
Hozzavaldk (8 nagyobb darabhoz):
e 100 g apr6 szemi zabpehely
250 g (kb. 4 kisebb darab) alma - nem sziikséges meghamozni
50 g dio
3 db tojas
1 csapott ek zsirszegény cukrozatlan kakadpor
1/2 cs (7 g) sUtépor
100 g cukornak megfelel6 édesitéanyag (pl. 25 g PaleOK 1:4 cukorhelyettesitt)
1/2 tk fahéj, csipet s6

Elkészités:

1. A megmosott, darabolt és maghazatél megfosztott almat, diét és zabpelyhet apritdgépbe
tesszlk, elegyitjuk.

2. Hozzaadjuk a kakadport, a fahéjat, az édesitét, a stitéport és egy csipet sot.

3. A tojasokat egyenként felUtjuk, kulon talban kézi habverével habosra verjuk, majd
hozzaadjuk a zabos masszahoz. Alaposan elkeverjik, 10-15 percet pihentetjik, hogy legyen
ideje megszivnia magat a zabnak.

4. A tésztat szilikonos muffinformakba vagy papirkapszlikba adagoljuk.
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5. Elémelegitett 180°C-os sutdében 25 perc alatt készre sutjik.

Uzsonna (2 db muffin) energia- és tapanyagtartalma: 250 kcal, 22 gramm szénhidrat, 12
gramm zsir, 10 gramm fehérje

Vacsora
Zoldséges csirkenyars bulgurral
Hozzavalok (1 fére)
A nyarshoz:
e 120 g csirkemell
50 g cukkini
50 g kaliforniai paprika
50 g paradicsom
1/2 kisebb lilahagyma
1 ek olivaolaj
s6, bors, majoranna, petrezselyemzold

A kbrethez:
e 35 g bulgur
e sO

Elkészités:

1. A nagyobb kockakra vagott csirkemellet beleforgatjuk a fliszerekkel 6sszekevert olajba,
legalabb 30 percen keresztll pihentetjik.

2. A cukkinit ujjnyi vastagsagu karikakra vagjuk, a paprikdt és a paradicsomot a
huskockakkal megegyezd darabokra apritjuk, a lilahagymat is cikkelyekre vagjuk.
Valtakozva grilltire vagy hegyes végl hurkapalcara tlzdeljlk a pacolt hust és a
zbldségeket. Sutépapirral bélelt tepsire helyezzik, a maradék paclével lekenjuk.

3. Elédmelegitett 180°C-os stitében 30 perc alatt készre piritjuk. (Félidében megforgathatjuk.)
4. A kérethez a megmosott, lesz(rt bulgurt 25 perc alatt b6 vizben puhara f6zzik.

Vacsora energia- és tapanyagtartalma: 378 kcal, 35 gramm szénhidrat, 13 gramm zsir, 33
gramm fehérje
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