Suhkur, teraviljad, kartul, puuviljad,
marjad ja piim ning nendest
valmistatud toidud

sisaldavad suisivesikuid!

Suhkur, mesi ja
kommid

Puuviljad ja mahlad

Marjade ja puuviljade s6omisel
on hea teada, et keskmiselt

10 g suisivesikuid sisaldub:

Puder, helbed ja miisli
¢ %2 banaanis

¢ 1 keskmises 6unas ja pirnis
¢4 ploomis

¢ 10 murelis

¢ 10 maasikas

20 kirsis

e« ca 90 g mustikates ja mustsostardes
« ca 1309 vaarikates, példmarjades,

e pohlades ja johvikates

Juur- ja koogiviljadest annavad Piimatooted

keskmiselt 10 g siisivesikuid: Kartul, riis, tatar, pasta,

mais, uba, laatsed

« 2 kuhjaga spl keedetud laatsi
¢ 3 kuhjaga spl keedetud aedubasid
« 9 kuhjaga spl konservherneid

(34
e Mahladest sisaldavad 10 g siisivesikuid tavaliselt 100 ml 6una, 0|d" i -
apelsini ja ploomimahla, 200 ml porgandimahla ja 300 ml tomatimahla FestLaste
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1 spl mett, kuhjaga spl suhkrut ja ca 30 g Sokolaadi
sisaldavad ca 10 g suisivesikuid ELDU kasutab materjale Tampere Diabeediiihingu loal. Triikis valmis Vabaiihenduste Fondi, www.oef.org.ee toel.



Ei vaja suisivesikute

Kohvi, tee, vesi .
arvestamist

Liha

Vaherasvane juust

Susivesikuid arvestamata voib siiiia tomatit, kurki, paprikat,
lehtkoogivilju, sibulat, porgandit, peeti, kaalikat, kapsast.

EESTI-SVEITS| KOOSTOOPROGRAMM

NB: Taldrikureegel eeldab, et 1/2 praetaldrikust on tdidetud t:'g':l [+ it S
juur- ja koogiviljaga, 1/4 siisivesikutega ja 1/4 kala véi lihaga. B0 @ @
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ELDU kasutab materjale Tampere Diabeediiihingu loal. Triikis valmis Vabaiihenduste Fondi, www.oef.org.ee toel.

Parim janukustutaja on puhas vesi.



Toidusoovitused:
tavaline tervislik toit
moistlikus koguses

kodujuust 1 klaas piima (2 dl)
2 kuhjaga spl

uil rtit
2 viilu nakileiba

2 kuhjaga spl keedetud riisi,

tatart, nuudleid voi 4 spl pastat v, klaasi tiismahla

Keskmiselt
1 taidisega kiipsis, 00 0 q
1 1/2 tavalist kiipsist, 7/%(/ 1 0 g SUSlVESIkUId %
4 tiikki sokolaadi voi
1 spl suhkrut o

1 keskmine puuvili (u 100 g)
voi /2 banaani

C=
‘& 2-3 dl marju
1 ka
(kanamuna suurune)

Eelista: ~ - , ,
«kodumaiseid k66gi- 1/2 soolast pirukat voi oo 1 dl maisihelbeid,

ja puuvilju ning marju 2 vdikesest koogist-saiakesest 1dl putru 1 spl miislit
« kiudainerikkaid taisteratooteid, 1/2 viilu leiba véi (keedetud veega, ilma suhkruta) (ilma rosinateta)

sh taistera- ja rukkileiba 1 viil sepikut
oriisi, tatart, pastat ja kartulit keedetuna P
«vaherasvaseid piimatooteid .
ekala ja kana 0|d" i -

-rasvainetest oli est Laste
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Valdi:

° |Ilga magusat ja soolast ning Illgset rasva ELDU kasutab materjale Tampere Diabeediiihingu loal. Triikis valmis Vabaiihenduste Fondi, www.oef.org.ee toel.



