Terveellinen ruokavalio

Tyypin 2 diabeetikolle soveltuvissa aterioissa yhdistyvat hyvé ateriarytmi,sopivat annoskoot ja
terveelliset ruokavalinnat.

Esimerkkipdiva 1

AAMUPALA Kcal HH(g) rasva(g) proteiini(g) kuitu (9)
P % Rahka-jogurtti sekoitus (1,3 dI) 76 4 1 11 0
Siemensekoitus (10 ¥) 58 0 5 2 1
('ﬁr-'-“_}[ ﬁ ) Kaurakuitunen, kaurarouhe (1 rkl) 23 1 0 1 6
Mustikka, metsémustikka (1,3 d) 51 8 1 1
R, leing tos ruki
| p \R/Lélg(seéao(,]‘riglgukunen, 77 14 0 3 3
--.._..-v""/ Avokado, kuorittu, kivetédn (30 ) 60 0 6 1 2
VALISUMMA AAMUPALA 344 28 14 18 15
LOUNAS Kcal HH(g) rasva(g) proteiini(g) kuitu (g)
sRllle kl;zu(rﬁ;e;?, keitetty, 165 3] 9 5 3
Broilerfilee (160 ¥) 268 | <0,1 11 42 0
Parsakaali (120 v) 42 2 0 6
Paprika (50 v) 14 2 0 1
Salaatti, kaali-kurkku-purjo (1,3 dl) 18 2 0 1 1
Salaatinkastike, etikka-6ljy (1 rkl) 43 1 4 0 <0,1
VALISUMMA LOUNAS 549 38 18 54 8
ILTAPAIVAN VALIPALA Kcal HH(g) rasva(g) proteiini(g) kuitu (g)
Kiivi (2 pient&) 73 10 1 1 4
Maapdhking (1 rkl) 55 1 4 3 1
Saksanpdhking (1 rkl) 40 0 4 1 0
VALISUMMA VALIPALA 168 11 9 5] 5
PAIVALLINEN Kcal HH(g) rasva(g) proteiini(g) kuitu (g)
ooty 2 06 1 6
Kikherne (keitossa 40 g) 137 19 2 9 4
Paprika (keitossa 40 y) 11 2 0 0 1
Porkkana (keitossa 40 ) 13 2 <0.1 0 1
Raejuusto 1,5% (1 dl) 76 2 1 14 0
Yriti, tuore (10 ) koko pdivan ruuissa 4 0 <0,1 0 1
VALISUMMA PAIVALLINEN 491 55 10 38 13
ILTAPALA Kcal HH(g) rasva(g) proteiini(g) kuitu (9)
Ruisnakkari (2 kpl) 108 19 1 3 5
rl\égz\zr;e;ass‘;)vohorosvomen, 70 2 7 1 <01
Lohi (kypsytetty sitruunalla) (50 y) 98 0 7 9 0
P&adarynd (1 kpl) 84 15 0 1
VALISUMMA ILTAPALA 359 37 14 14 13
MUUT Kcal HH(g) rasva(g) proteiini(g) kuitu (g)
Rasvaton piimé&/maito (2 dl) 60 7 0 6 0

Kuvitussyist& kuvista on jatetty pois
juomat (vesi, maito/piimd) sekd
riisin ja salaatin kastikkeet.

Ateriakastikkeet p&ivan ruuissa
(1 dI, niukasti)

VALISUMMA MUUT 122 16

m“—-

Tyydyttyneen rasvan osuus enerygiasta 5,4%, suomalaisten keskimé&dardinen saanti 13-14%
Hiilihydraattien osuus pdivittdisestd eneryiasta 40%

62 9 2 1 0
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Terveellinen ruokavalio

Tyypin 2 diabeetikolle soveltuvissa aterioissa yhdistyvat hyvé ateriarytmi,sopivat annoskoot ja
ferveelliset ruokavalinnat.

Esimerkkipdiva 2

AAMUPALA Kcal HH(g) rasva(g) proteiini(g) kuitu (9)
Kaurapuuro (2,5 dI) 111 17 2 4 3
Kaurakuitunen (1 rkl) 23 1 0 1 6
Mehukeitto, ei sokerian (1,2 dl) 10 3 0 0 0
Raejuusto, rasvaa 1,5 % 76 2 1 14 0
Mandariini (iso) 54 10 0 1 2
Soijajuoma tai maito (2 dl) 51 1 3 4 2
Siemensekoitus (10 Y) 58 0 5 1
VALISUMMA AAMIAINEN 384 35 12 26 14
LOUNAS Kcal HH(g) rasva(g) proteiini (g) kuitu (g)
fgﬁ%&gﬂ‘;ﬁgg"omeﬂ 249 | 37 3 17 4
Katkarapu (75 9) 55 0 1 12 0
f%lgzﬁlisopgr:l;kgsr;o kesakurpitsa 30 4 0 1 9
Ranskalainen salaatinkastike (1 rkl) 63 1 7 <0,1 <0,1
100 % kauraleip& 78 12 1 3
Margariini 60 % (1 11) 24 <0.1 3 <0,1
Oliivislyy (1 rkl) 119 0 14 0
VALISUMMA LOUNAS 618 54 28 33 10
ILTAPAIVAN VALIPALA Kcal HH(g) rasva(g) proteiini (g) kuitu (g)
Appelsiini 98 19 0 1 5
Maitorahka, rasvaa <1 % (2 dl) 119 6 1 20 0
VALISUMMA VALIPALA 217 25 1 21 5
PAIVALLINEN Kcal HH(g) rasva(g) proteiini (g) kuitu (9)
Uunijuurekset, valmis (200 g) 90 15 1 2 7
Naudanlihapihvi (pieni 120 ¥) 192 0 5 37 0
Hummus, kikhernetahna (3 ki) 47 3 1
Kuituinen sekaleipd, iso siivu (40 g) 116 13 4 4
Margariini 60 % (1 11) 97 <0.1 11 <0,1 0
Tomaatti, iso puolikas 32 5 0 2
VALISUMMA PAIVALLINEN 574 62 23 45 14
ILTAPALA Kcal HH(g) rasva(g) proteiini(g) kuitu (9)
jSorgzcrafjrrihg ,drlr;crjo/ hedelmé& 178 57 3 7 3
VALISUMMA ILTAPALA 178 27 3 7 3
MUUT Kcal HH(g) rasva(g) proteiini (g) kuitu (g)
s e e e By e Jotain rasvapitoista kastiketta (1 rkl) 42 0 4 0 0
juomat (vesi, maito/piimd) sekd VALISUMMA MUUT 42 0 4 0 0
fieinersalaatin kestikest TOTAL KOKO VUOROKAUSI 2014 | 203 71 132 45

Tyydyttyneen rasvan osuus energiasta 7,7%, suositus 10% (suomalaisten keskim&drdinen saanti 13-14%)
Hiillihydraattien osuus pdivittéisestd energiasta 40%
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