
 Terveellisiä jälkiruokia diabeetikoille🍓

1. Chia-vanukas marjoilla

• Ainekset: Chia-siemeniä, mantelimaitoa, vaniljauutetta, kanelia, marjoja (esim. mustikoita, mansikoita) 
• Hyödyt: Kuitupitoinen, hidas hiilihydraatti, ei verensokeripiikkejä 1)

2. Avokado-suklaamousse

• Ainekset: Kypsä avokado, makeuttamaton kaakaojauhe, stevia tai erytritoli, tilkka mantelimaitoa 
• Hyödyt: Hyviä rasvoja, antioksidantteja, ei lisättyä sokeria 2)

3. Kreikkalainen jogurtti + marjasose

• Ainekset: Rasvaton tai vähärasvainen kreikkalainen jogurtti, tuoreita tai pakastemarjoja, ripaus kanelia 
• Hyödyt: Proteiinipitoinen, matala glykeeminen indeksi 

4. Mantelijauhoiset pikkuleivät

• Ainekset: Mantelijauhoa, kananmunaa, erytritolia, vaniljaa, kanelia 
• Hyödyt: Vähähiilihydraattinen, gluteeniton, sopii myös painonhallintaan 1)

5. Sokeriton suklaajäätelö + pähkinät

• Ainekset: Sokeriton suklaajäätelö, kreikkalainen jogurtti, saksanpähkinöitä, kanelia 
• Hyödyt: Täyttävä ja maukas, mutta ei nosta verensokeria nopeasti 

 Makeutusaineet, jotka sopivat diabeetikoille🍬

• Stevia – luonnollinen, kaloriton 
• Erytritoli – ei vaikuta verensokeriin 
• Monk fruit – erittäin makea, mutta verensokeriystävällinen  2)

(1) askelterveyteen.co <https://askelterveyteen.com/nelja-jalkiruokaa-diabeetikoille/  >

(2) pekis.net < https://pekis.net/fi/article/diabeetikoille-sopivat-jalkiruoat-herkut-ilman-verensokeripiikkeja>
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