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ΓΙΑΙΣΑ ΢ΑΚΧΑΡΩΓΗ ΓΙΑΒΗΣΗ 

1.500 ΘΔΡΜΙΓΩΝ 

 

 

Πρωινό :   1) 1 θιηηδάλη γάια αποβοσησρφκέλο θαη άγισθο (240 γρακ) 
                  2) 1 θέηα υφκί 30 γρακ. άζπρο ή 35 γρακ. καύρο  
                      ή θρσγαληά 15 γρακ. (2 κηθρές) 
        3) κία κερίδα θρούηοσ. 
 
Γεκατιανό: 1) 1 θέηα υφκί 30 γρακ. ή 15 γρ. θρσγαληές 
                   2) 1 ασγό βραζηό (ότη πάλφ από ηρία ασγά ηελ εβδοκάδα) ή 30 γρακ. ησρί ή  
                       60 γρακ. αλζόησρο 
 
Γεύμα:     1) 90 γρακ. βραζηό ή υεηό άπατο θρέας ή υάρη ή θοηόποσιο ή κπηθηέθη 
                    ή 90 γρακ. ησρί θέηα ή 180 γρακ. κσδήζρα άπατε 
                 2) 1 θέηα υφκί 30 γρακ. θαη 1 θιηηδάλη καγεηρεκέλο ρύδη ή δσκαρηθά ή        
                     θαζοιάθηα ή αραθά ή 2 κέηρηες βραζηές ή υεηές παηάηες 
                 3) τορηαρηθά εποτής 
                 4) 3 θοσηαιάθηα ηοσ γισθού ιάδη (15 γρακ.) γηα ηο θαγεηό θαη ηε ζαιάηα 
 
Απογευματινό: 1 κερίδα θρούηοσ 
 
Γείπνο:  1) ) 90 γρακ. βραζηό ή υεηό άπατο θρέας ή υάρη ή θοηόποσιο ή κπηθηέθη 
                    ή 90 γρακ. ησρί θέηα ή 180 γρακ. κσδήζρα άπατε 
 
               2) 2 θέηες υφκί 60 γρακ. ή  κία θέηα υφκί 30 γρακ. θαη κηζό θιηηδάλη ρύδη 
                   ή δσκαρηθά 
                   ή θαζοιάθηα 
                   ή κπηδέιηα 
                   ή αραθά 
                   ή 1 κέηρηα βραζηή ή υεηή παηάηα 
               3) τορηαρηθά εποτής  
               4) κηα κερίδα θρούηοσ 
               5) 3 θοσηαιάθηα ηοσ γισθού ιάδη (15 γρακ.) γηα ηο θαγεηό θαη ηε ζαιάηα 
  
Προ ύπνου: 1 θιηηδάλη γάια αποβοσησρφκέλο θαη άγισθο (240 γρακ) ή έλα γηαούρηη  
                     αποβοσησρφκέλο 
 


