4. nap

Reggeli: 309 kcal, 47 g szénhidrat

* gytimoélesos tarokrém (100 g alma, 50 g zsir-
szegény tehéntird, 25 g kefir, mesterséges
édesitdszer)

* 70 g bakonyi barna kenyér

Tizoérai: 69 kcal, 16 g szénhidrat

* 130 g korte (1 db kisebb)

Ebéd: 685 kcal, 55 g szénhidrat

* brokkolikrémleves (100 g brokkoli, 5 g liszt,
5 g olaj, 30 ml tejszin, szerecsendi6, 6rolt
fehérbors, s6)

* tonhalas spagetti (70 g tonhal, 60 g durum-
tészta, 100 g paradicsom, 15 g olivabogyd,
10 ml olivaolaj, 10 g véréshagyma, citromlé,
bazsalikom, 6rolt bors, s6)

Uzsonna: 203 kcal, 19 g szénhidrat

* hazi malnafagylalt (150 ml joghurt, 100 g
malna, 10 ml tejszin, édesitészer)

* 10 g Korpovit keksz

Vacsora: 461 kcal, 49 g szénhidrat

* rakott padlizsan (250 g padlizsan, 80 g puly-
kahus, 30 ml tejfol, 20 g rizs, 10 g voroshagy-
ma, 10 g olaj, fiszerpaprika, 6rolt bors, s6)

* 300 g gorogdinnye

5. nap

Reggeli: 314 kcal, 41 g szénhidrat

* 180 ml joghurt

* 60 g lenmagos kenyér

Tizérai: 112 kcal, 18 g szénhidrat

* 20 g csirkemellsonka

* 30 g rozskenyér

* 40 g paradicsom

Ebéd: 539 kcal, 54 g szénhidrat

* fokhagymas tékehalfilé (100 g tékehal, 10 g
buazaliszt, 7 g olivaolaj, citrom, fokhagyma,
6rolt fehérbors, s6)

* rozmaringos burgonya (200 g burgonya,
15 g olivaolaj, friss rozmaring, s6)

* 100 g malna

Uzsonna: 116 kcal, 18 g szénhidrat

* 200 ml friss paradicsomlé

* 20 g Korpovit keksz

Vacsora: 527 kcal, 51 g szénhidrat

* citromos tea mesterséges édesitészerrel

* dibs sajtkrém (50 g tejszines krémsajt, 20 g
di6, 70 g rozskenyér)

* 150 g alma

Kicsak Marian dietetikus
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Keserl kakad, Omega-3, Spirulina,
D3 vitamin, K2 vitamin kivonattal
a néi szivnek.

Az étrend-kiegészito termékek kaphatdk a patikakban és gyogynovényboltokban!

Forgalmazza: QuantumPharma Kft. Tel.: 36-1-323-1655

Omega-3 halolajat,
Olivaolaj kivonatot,
sz6l6mag kivonatot
tartalmazo étrend-
kiegészito férfiaknak.
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www.quantumpharma.hu

Diabetes - 2011/2




Konyhasa rok

Padlizsan csirkehussal

* 60 dkg csirkemell

* 60 dkg padlizsan

* 20 dkg paradicsom

* 15 dkg voroshagyma

* 5 dkg paradicsom-
puré

* 3 ek. étolaj

* 1 mk. currypor

* s6

A hust megfézziik. A padlizsant, a paradicsomot

és 10 dkg hagymat meghamozunk, karikdkra

szeljik, és olajon megsiitjuk. Miutan kivettik, a

visszamaradt olajban megpiritjuk az 5 dkg apréra

szelt hagymat, hozzaadjuk a paradicsompiirét, a

curryport, a soét, hozzatessziik a kockdkra vagott

fétt hust, a megsiitott paradicsomot, padlizsant

és hagymakarikakat. Annyi huslét 6ntiink hozza,

hogy porkoltszerti legyen, és sszeforraljuk.

E.: 316 kcal Sz.: 15 g

Citromos sertésborda

* 50 dkg kicsontozott
sertéskaraj (4 szelet) * 3 ek. étolaj
* 2 ek. tejfol * 2 db zellerlevél

¢ (0,5 db citrom leve * 36

* 1 db tojastehérje

A husszeleteket kiverjik, s6zzuk, és az olajon
mindkét oldalukat el8stitjik. Az olajbdl kivesz-
sziik a hust, és egy masik edénybe helyezziik.
Kevés vizet ontunk ald, és a zellerlevelekkel ize-
sitve puhdra paroljuk. Kemény habba verjiik a
tojastehérjét, elkeverjik tejfollel, citromlével,
soval, és a husra ontjik. Néhany percig egyiitt
paroljuk.

E.: 268 kcal Sz.: -

Virslileves

* 20 dkg virsli

* 2 db husleveskocka ¢ 1 dI tejfol

* 8 dkg szikkadt ke- * 1 ek. étolaj
nyér * 56, ecet

* 1 db tojassargdja

A husleveskockabdl levest készitiink, beletessziik
a karikdra vagott virslit és par percig fézziik. Az
olajon megpiritjuk az apré kockdkra vagott ke-
nyeret. A talaléedényben a tojassargajat a tejfollel
kikeverjiik, majd alland6 kevergetés mellett ra-
kanalazzuk a levest és kevés ecettel izesitjik. Ta-
lalaskor tessziik rd a piritott kenyeret.

E.: 200 kcal Sz.: 11 g
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Az elkészités modjanal megadott mennyiségek 4
személy adagjaravonatkoznak. Azenergiaérték (E.)
és a szénhidratérték (Sz.) egy személy adagjara vo-
natkozik. Az ettél eltéré mennyiségeket kiilon jeldl-
juk. A receptek kiotldje - ellenkezé jelolés hianya-
ban - Nagy Margit dietetikus. Fotd: Oszkd Zsuzsa.

Majkiilonlegesség

* 30 dkg csirkemaj
* 30 dkg burgonya
* 3 db tojas

A mdjat ledardljuk, hozzareszeljik a meghdmo-
zott, nyers burgonyat (a reszelé kozepes fokan),
osszedolgozzuk a tojasokkal, a soval, borssal. Evé-
kanallal szaggatjuk a forr6 olajba, és magas hé-
fokon kistitjiik.

* 50, bors, olaj a sii-
téshez

E.: 314 kcal Sz.: 17 g

Sajtos csirkemell

* 1 dl kefir
e 1 dI tejfol
* 5 dkg light margarin

* 59, szerecsendid

* 60 dkg csirkemell (8
szeletre vagva)

* 15 dkg sajt (Tolnai
sovany)

A vékonyra vert, séval, szerecsendiéval bed6rzsolt
husszeletek mindkét oldalat elésiitjiik a margari-
non. Négyet t(izall6 tilra fektetiink, mindegyikre
egy vékony szelet sajtot helyeziink, erre tejfol, ke-
fir keveréket ontiink. Rafektetjik a masik négy
el6siitott husszeletet, erre is sajtszeletet helye-
ziink, kefires tejfolt ontiink. Siit6ben megsiitjiik.

E.: 313 kcal Sz.: 2 g




Csirkemell almaval

* 1 dkg liszt

* 4 dkg light margarin
* 2 dl bor

* 50, bors, babérlevél

* 50 dkg csirkemell
* 30 dkg alma
* 10 dkg voroshagyma
* 5 dkg sargarépa
* 1 gerezd fokhagyma
Tizall6 edényben a margarint felforroésitjuk, és a
kockakra vagott hust megpiritjuk benne. Hozza-
adjuk a finomra szelt hagymat, a felapritott sar-
garépat. Megszorjuk liszttel, és kevergetve koriil-
belil 2-3 percig paroljuk, majd rasontjik a bort.
Hozzaadjuk a sét, borsot, babérlevelet, fokhagy-
mat, siitébe tessziik, és készre paroljuk. Kézben
az almaszeleteket kevés margarinon kortlbelil 10
percig paroljuk. Télalas el6tt a babérlevelet, fok-
hagymat a huisbdl eltavolitjuk, és sajat levével, az
almaszeletekkel fogyasztjuk.

E.: 253 kcal Sz.: 12 g

Toltott virsli

* 60 dkg virsli (4 par)
* 10 dkg Ovari sajt
* 20 dkg alma
A virsliket hosszaban ugy vagjuk be, hogy egy
darabban maradjanak. A vagasba egyforma, apré
kockakra vagott sajtot, almat rakunk, ketchuppel,
olvasztott margarinnal megcsepegtetjik, és tiizal-
16 talon addig stitjiik, amig a sajt megolvad.

E.: 473 kcal Sz.: 4 g

* 3 dkg light margarin
* 1 ek. ketchup

Sajtsalata

* 1 dlI kefir

* 3 dkg light majonéz

* 1 cs. petrezselyem-
zoldje

* 20 dkg sovany sajt
* 4 db kemény tojas
* 5 dkg voroshagyma
* 15 dkg fott sarga-
répa

4 vékony szeletet vagunk a sajtbdl, a tobbit a re-
szelé legnagyobb fokdn lereszeljiik. Osszekever-
juk az apréra vagott kemény tojasokkal, a finom-
ra reszelt hagymaval és az apréra vagott répaval.
Hozzaadjuk a finomra szelt petrezselyemzoldet.
Megs6zzuk, a kefirrel higitott majonézzel Ossze-
keverjik. Az 6sszegongyolt sajtszeletekkel diszit-
juk.

E.: 204 kcal Sz.: 5 g

Husos tojas

* 30 dkg daralt sertés- < 1 dl tejfol
his * 6 dkg reszelt sajt

* 6 dkg voroshagyma  * s6, bors, petrezse-
* 3 ek. étolaj lyemzold
* 3 db tojas
Az olajon tivegesre siitjiik a finomra vagott hagy-
mat, hozzaadjuk a hust, az Osszevagdalt petre-
zselymet és kevés vizzel puhara paroljuk. Ki-
olajozunk egy tdzallo tdlat, beledntjik a hdust,
elkeverjik a nyers tojasokkal, s6zzuk, borsozzuk.
Rakenjik a tejfolt, meghintjik reszelt sajttal, és
stitében atsiitjiik. Frissen, salataval talaljuk.

E.: 291 kcal Sz.: 3 g

Tokehal burgonyaval

* 60 dkg mélyhutott
t6kehal

* 80 dkg burgonya

* 6 dkg reszelt Ova-
ri sajt

* 4 dkg margarin
* 2 dl tejszin

* 1 cs. kapor

* 56, bors

A felengedett halat 4 szeletbe vagjuk, enyhén
besézzuk. Felforrésitott margarinon mindkét ol-
dalat korulbelil 1-1 percig stitjiik, majd tiizéllo
talba, egymas mellé helyezziik. A héjaban meg-
fétt burgonyat megtisztitjuk, felkarikazzuk, és
beboritjuk vele a halszeleteket. A tejszint izesit-
juk soval, borssal, hozzaadjuk a reszelt sajtot, és
ledntjiik vele a burgonyat. Koritlbelil 15 percig
stitjitkk forré stitében. Talalaskor szérjuk meg ap-
réra vagott kaporral.

E.: 545 kcal Sz.: 40 g
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Rejtvénynyertesek: Megyei, kistérségi szintre lebontott nemzeti diabétesz programra van sziikség fogalmazodott meg a mondat ta-
valyi utolsé rejtvénylinkben. Fogadjak meg tanacsunkat, tegyenek e cél érdekében! Szerencsés nyerteseink, akik a Cremum Pharma
Kft. ajandékcsomagjait nyerték: Vincze Agnes, Veresegyhaza; Béna Sandorné, Kunszentmiklés; Okos Péter, Eger; Borsfoldi Jozsefné,
Kaposvar; Jenei Marta, Esztergom.
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vorwagpharma.hu, www.milgamma.hu

Tuﬂtay hogy a diabéteszes neuropitia tiinetei
leggyakrabban az alsé végtagon jelentkeznels?

Ha ldbszéran vagy ldbdban fijdalmat vagy bizsergd, égd érzést érez és cukorbeteg, keresse
fel haziorvosit vagy szakorvosit! A sulyos fokd neuropdtia amputicidhoz vezethet.

Az orvosok altal gyakran ajanlott Milgamma segithet az idegrendszeri eredetd vagy
reumatikus féjdalmak és érzészavarok enyhitésében, benfotiamin hatéanyaga ol felszividik,
igy a tinetek gyors javuldsat eredményezi.

A Milgamma vény nélkiill kaphaté drazsé vagy liagy kapszula formédban a gydégyszertirakban!

“J!rnp-p_. WO s

Milgamma Mindent tud az idegek védelmérsl.
AC
! y Woérwag Pharma Kft., 1021 Budapest, Hivosvolgyi tt 54. ;
'ti Tel.: (06 1) 345-7350, fax: 345-7353, e-mail: worwag(@worwag.hu PHARMA

-

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kerdezze meg kezelborvosat, gyogyszereszet.



Lilly Diabetes

Egyenre szabott megoldasok
a cukorbetegseg kezelesre

« KorszerU terapia a cukorbetegség kiilonb0zo szakaszaiban
 Pontos es egyszeruen kezelheto adagolotollak
« Betegoktato program és széleskoru szolgaltatasok

Tovabbi informacio: HUHMG00056

Lilly Hungaria Kft., 1075 Budapest, Madach I. u. 13-14.
Tel.: +36 1 328 51 00, www.lilly.hu %

Dokumentum lezarasanak idépontja: 2011. marcius 3.




