
öögiviljadK

ELDÜ kasutab materjale Tampere Diabeediühingu loal Trükis valmis Vabaühenduste Fondi, www.oef.org.ee toel

Süsivesikuid arvestamata võib süüa tomatit, kurki, paprikat,
lehtköögivilju, sibulat, porgandit, peeti, kaalikat, kapsast.

Kala

Kana, munad

Liha

Rasvad

Väherasvane juust

Kohvi, tee, vesi

NB: Taldrikureegel eeldab, et 1/2 praetaldrikust on täidetud
juur- ja köögiviljaga, 1/4 süsivesikutega ja 1/4 kala või lihaga.

Parim janukustutaja on puhas vesi.
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