DIETETIKA

JEDILNIKI ZA ZDRAVO PREHRANO PRI SLADKORNI BOLEZNI (8,4 MJ ali 2000

kkal)

PRIMERI JEDILNIKA Z ENERGIJSKO VREDNOSTJO 8,4 MJ ali 2000 kkal

1. JEDILNIK 2. JEDILNIK RAZDELITEV ZIVIL PO ENOTAH

Posneto mleko................. 2 dcl | Bela kava: ZAJTRK

Koruzna polenta: Posneto mleko.......... 2dcl | MIEKO.....cooviiieeieeeee 1E

Koruzni zdrob........ 80/320 g | Grahamov kruh............... 120 g | Kruh in zamenjave.................... 4 E

Olje za zabelo..................... 59 | Topljenisir.............. 1 trikotnik | Mas€obe ali zamenjave ........... 1E

Jabolko......cooiiiiiiiiie, 150 g | Pomaran€a..........c......... 200 g | Sadj..uuiiiiiiiiiiiiiiii e 1E

KEefir voveeeiiiiieeeeeeeee, 2dcl | Jogurt.....coeviiiiiiiieeeene, 2,5dcl | MALICA

Grahamova Zemlja............ 60 g | Grahamov kruh................. 60 g | MleKo.......ccooiriieiii, 1E

Sr. debelo jabolko........... 150 g | Jagode.......ccccoevuiiirennnn. 240 g | Skrobna Zivila..........cccceeeeeeee. 2E
Sadj€. oot 1E

Goveja juha z jusno zelenjavo | Cvetacna juha: KOSILO

Sesekljan zrezek............. 105¢ Cvetaca........ccceeenne. 100 g | Zelenjava.......ccccccoveeeriivneeeennnne. 3E

Pecen krompir................. 160 g | Zrezek na zaru............... 105 g | Kruh in zamenjave................... 3E

Kuhano korenje................ 759 | Strogji fiZol.......c.cceeenneen. 200 g | Meso in zamenjave.................. 3E

Paradiznikova solata...... 150 g | DuSen riz........cccee.. 40/120 g | Mascobe..........ccovriiiiiiiiiins 3E

Crni KruN .o 30 g | Olje za kuho...................... 159

Olje za kuho...................... 159 | Crnikruh.....ccocuvervee... 30g

Banana..........cccceeevevevevnee, 609 | CeZana........cccoeueuunen... 100 g | MALICA

Crnikruh.........cocoeveveernne. 609 | Crnikruh.......cococovnvene. 60 g | Sadj€...cccvereereriereeee e, 1E
Skrobna Zivila. .......ccooceeeerrencences 2E

Enolonénica: Bela hrenovka....... pol manjSe | VECERJA

MESO0.....uviiiiiiiieeieieee e 359 | MeSana solata: Zelenjava.......ccccocceeeeieiieee e, 3E

Olj€ i, 109 Strodji fizol................ 100 g | Kruh in zamenjave.................... 2E

Krompir......coocoeeeinneenenns 80g¢ Paradiznik................. 100 g | Meso in zamenjave.................. 1E

Cvetaga.......ccccoevevveernnnen. 100 g Sveza paprika............ 50 g | MasCoba..........coeveiviiiiiiieie 2E

(T 13 409 Cebula.......ccccevevennne... 25¢g

Kolerabica.........ccccoeuueeen. 100 g Olje e, 59

Crnikruh.......cooocecrennee. 30 g | Ovseni kruh...................... 60

Ogljikovi hidrati 215 g; beljakovine 78 g; mascobe 48 g; energetska vrednost = 1600kkal/6,7 MJ.

Ce se pri zajtrku odreéete mleku in si namesto njega pripravite &aj, potem lahko za zajtrk zauZijete malo

mesa ali mesnega izdelka in eno enoto sadja vec:

Caj Caj Caj (sladkamo z umetnimi sladili)
Skutni namaz................... 100 g | Kuhana Sunka............ 80 g | Meso in zamenjave.................. 1E
Grahamov kruh................ 120 g | Crni kruh................... 120 g | Skrobna Zivila...........ccccovueuene... 4 E
JabOIKO....coeeiiiiec 300 g | Banana........ 1 kom (120 g) | Sadj€...ccovuveveriiiiiieiiieeeeeeeen, 2E
MaSCobe.....ooiiiiiiiiiiiiiee 1E

Pri sestavljanju celodnevnega jedilnika lahko poljubno izberete zajtrk, kosilo, vec€erjo in malici z obeh

razpoloZljivih vzorénih jedilnikov. Ce Zelite, lahko pri kosilu zmanjSate koli¢ino mesa za eno enoto, ki pa

jo potem zauZijete pri veceriji. Koli€¢ine so navedene za surova Zivila. Jedi zacinjajte z domacimi

zacimbami.

S pomocjo Tabele za zamenjavo enakovrednih Zivil lahko Zivila poljubno izbirate in zamenjujete.
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PRIMERI JEDILNIKA Z ENERGIJSKO VREDNOSTJO 8,4 MJ ali 2000 kkal

OBROKI JEDILNIK | JEDILNIK I JEDILNIK 11
ZAJTRK Caj Caj Zitna kava z malo mleka
Crni kruh (120 g) Zrnat kruh (120 g) Crni kruh (120 g)
Sunka (80 g) Ocuvrto jajce 2 kom Skuta (100 g)
Jabolko (150 g) Pomaranéa (200 g) Kaki (140 g)
Pomaranéni sok (1,5 dl) | Jabolko (150 g)
MALICA Mieko (1/4 1) Kislo mleko (1/4 1) RZeni kruh (60 g)
Grahamov kruh (60 g) Crni kruh (60 g) Jogurt (1/4 1)
Jabolko (150 g) Jagode (250 g) Jabolko (150 g)
KOSILO Cista goveja juha Spinaéna juha (100 | Enoloné&nica:
Ses. zrezek (105 g) g Spinace) Zelje (200 g)
Pe&en krompir (200 g) | Zrezek na zaru (100 | Cebula (100 g)
Kuhano korenje (100 g) | 9) Fizol (60 g)
Zelena solata (200 ) Dusen riz (40 g) Svinjina (100 g)
Olje za kuho (10 g) Strodji fizol (200 g) Olje (10 g)
Crni kruh (30 g) Olje za kuho (10 g) | Crnikruh (30 g)
Crni kruh (30 g)
MALICA Banane (60 g) Jabolko (150 g) Ananas (80 g)
Crni kruh (60 g) Crni kruh (60 g) Crni kruh (60 @)
VECERJA Enolonénica: Zelenjavno-mesna Hrenovka (100 g)
Meso (70 g) solata: Crni kruh (60 g)
Olje (5 9) Pesa (100 g) Solata:
Krompir (100 g) Kumarice (200 Q) Paradiznik (200 g)
Cvetaca (200 g) Govedina (70 g) Strogji fizol (50 g)
Jusna zelenjava (100 Olie (59) Cebula (50 g)
) Crni kruh (60 g) Olie (5 g)
Zlica kisa

Vec€ navodil najdete v broSuri:

Marusa Pavci¢, Marko Medve&cCek: Prehrana pri zdravljenju z inzulinom s preglednico

enakovrednih zivil. Ljubljana: Klini¢ni center Ljubljana, 2002.




