
🗓️ Esimerkkiviikko diabeetikon ruokavaliosta

🥣 Aamiainen
• Täysjyväkaurapuuro + marjoja (esim. mustikoita) + ruokalusikallinen pellavansiemeniä
• Raejuustoa tai keitetty kananmuna
• Kahvi tai tee ilman sokeria

🍎 Välipala
• Omena tai päärynä
• Kourallinen pähkinöitä (ilman suolaa)

🍽️ Lounas
• Lautasmalli: ½ lautasesta kasviksia (esim. salaattia, tomaattia, kurkkua, paprikaa)
• ¼ lautasesta täysjyväriisiä, ohraa tai perunaa
• ¼ lautasesta proteiinia: broileria, kalaa tai kasvisproteiini (esim. linssipihvi)
• Ruokalusikallinen rypsiöljypohjaista kastiketta tai öljyä

🍇 Iltapäivän välipala
• Maustamaton jogurtti + marjoja tai pieni banaani
• Täysjyväleipä + kevytlevite tai hummus

🍲 Päivällinen
• Kasvissosekeitto tai uunijuureksia + proteiini (esim. lohi, tofu)
• Täysjyväleipä + levite
• Vettä tai kivennäisvettä

🍵 Iltapala
• Kauraleipä + kalkkunaleikettä tai juustoa
• Kurkkua ja paprikaa
• Yrttitee tai rasvaton maito

🔄 Muutamia vinkkejä vaihteluun:
• Vaihda proteiinin lähteitä: kana, kala, pavut, tofu, kananmunat
• Käytä eri viljoja: täysjyväpasta, kvinoa, bulgur
• Suosi tuoreita ja pakastettuja kasviksia – pyri 500 g päivässä
• Vältä sokeroituja juomia ja valkoista leipää
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