
 Ostoslista diabeetikolle (1 viikko)🛒

 Vihannekset ja juurekset🥦

• Parsakaali 
• Kesäkurpitsa 
• Pinaatti (tuore tai pakaste) 
• Porkkana 
• Kukkakaali 
• Paprika (punainen, vihreä) 
• Kurkku 
• Salaattisekoitus / jäävuorisalaatti 
• Tomaatti 
• Uunijuureksia (esim. palsternakka, punajuuri, bataatti) 

 Hedelmät ja marjat🍎

• Banaani 
• Omena 
• Päärynä 
• Persikka 
• Luumu 
• Mustikat (tuore tai pakaste) 
• Marjasekoitus (pakaste) 

 Viljat ja hiilihydraatit🌾

• Kaurahiutaleet 
• Kvinoa 
• Tumma riisi 
• Ohra 
• Täysjyvänuudelit 
• Kikhernepasta 
• Täysjyväruisleipä 
• Kauraleipä 

 Pähkinät, siemenet ja palkokasvit🥜

• Chia-siemenet 
• Pellavansiemenet 
• Manteleita 
• Pähkinäsekoitus 
• Maapähkinätahna (sokeroimaton) 
• Kikherneet (säilyke tai kuivattu) 
• Linssit (punaiset tai vihreät) 
• Papusekoitus (esim. kidney, mustapapu) 
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 Proteiinit🐟

• Broilerinfileet / koivet 
• Kalkkunafileet / pihvit 
• Lohi (tuore tai pakaste) 
• Ahven (tuore tai pakaste) 
• Tofu 
• Raejuusto 
• Maitorahka 
• Vähärasvainen juusto 
• Soijajogurtti 
• Maustamaton jogurtti 
• Rasvaton maito 

 Mausteet ja öljyt🧂

• Oliiviöljy 
• Kaneli 
• Mustapippuri 
• Yrttimausteet (esim. basilika, oregano) 
• Hummus (tai tarvikkeet sen tekoon: kikherneet, tahini, sitruuna) 

 💡 Vinkki: Voit säätää määriä sen mukaan, kuinka monelle hengelle kokkaat ja haluatko tehdä osan annoksista 
valmiiksi useammaksi päiväksi. Jos haluat, voin tehdä tästä version, jossa on arvioitu määrät jaettuna päivittäin 
tai aterioittain.
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