LIONS DIABETES MENI GOSTILNE RAKAR ZA LIONS KLUB TREBNJE

Polnozrnata ribana kasa z zelenjavo v bucni juhi
(domaca polnozrnata ribana kasa, buca, salotka, in€uni, korenje, gomolj zelene, koruza, grah)
Okvirna energijska in hranilna vrednost
Energijska vrednost: 108 kcal

Mascobe: 4g
Nasi¢ene masc¢obe: 0,5
Ogljikovi hidrati: 14
Prehranske vlaknine: 3 g
Beljakovine: 4g

Postrv s Spinaco na tri nacine
(postrv, Spinaca, maslo, krompir)
Okvirna energijska in hranilna vrednost

Energijska vrednost: 182 kcal
Mascobe: 10g
Nasicene mascobe: 3 g
Ogljikovi hidrati: 3 g
Prehranske vlaknine: 1g
Beljakovine: 20g

Domaci hrbet piscanca z ajdo v ohrovtu

(hrbet domacega pisc¢anca (brez koze), ajdova kasa, ohrovt, korenje, steblo zelene)

Okvirna energijska in hranilna vrednost

Energijska vrednost: 267 kcal
Mascobe: 7g
NasiCene mascobe: 2g
Ogljikovi hidrati: 18 g
Prehranske vlaknine: 2,5g
Beljakovine: 17 g

Jabol¢ni zavitek s kostanjem v kozarcu
(rozine, jabolko, cimet, kisla smetana, akacijev med, kostanj)
Okvirna energijska in hranilna vrednost

Energijska vrednost: 109 kcal
Mascobe: 3g
Nasicene mascobe: 1,5
Ogljikovi hidrati: 20g
Prehranske vlaknine: 1,5g
Beljakovine: 1g

Celoten meni
Okvirna energijska in hranilna vrednost

Energijska vrednost: 605 kcal
Mascobe: 24¢g
NasiCene mascobe: 7¢g
Ogljikovi hidrati: 55g
Prehranske vlaknine: 8g
Beljakovine: 42g



Strokovni komentar:

Prehrana je pomemben spekter Zivljenja posameznika s sladkorno boleznijo. Ta temelji na nacelih
zdrave prehrane s poudarkom na zmanjSani vsebnosti ogljikovih hidratov. Zmanjsana kolic¢ina
ogljikovih hidratov v obrokih je namrec klju¢nega pomena za izboljSanje glikemicne urejenosti
posameznika s sladkorno boleznijo. Eden od ciljev prehrane sladkornega bolnika je tudi vzdrZzevanje
optimalne koncentracije mascob in lipopoteinov (holesterola) v krvi ter ohranjanje optimalnega
krvnega pritiska.

Predstavljamo vam prilagojen uravnoteZen meni gostilne Rakar, ki podpira zgoraj omenjena nacela.
Stirihodni meni je po sestavi pester in barvit. Vsebuje izbrane kakovostne lokalne in sezonske
sestavine, ki so kombinirane in porcionirane v koli¢inah, primerne tako za osebe s sladkorno boleznijo,
kot za tiste z Zeljo po zdravem prehranjevanju.

Z Rakarjevim menijem povprecni odrasel ¢lovek pokrije 30 % dnevnih energijskih potreb ali 605 kcal,
kar je ugodno, saj se s primerno energijsko bogatim obrokom izognemo prevelikemu porastu krvnega
sladkorja. Meni vkljuCuje predvsem zelenjavo in Zitne izdelke, bogate s prehransko vlaknino, v
kombinaciji z beljakovinskimi Zivili, kar prav tako upocasni hitro praznenje Zelodca in dvig krvnega
sladkorja. Meni je bogat vir beljakovin (42 g; 40 % dnevnih potreb po beljakovinah), prehransklH
vlaknin (8 g; 27 % dnevnih potreb po prehranski viaknin) in esencialinih masconih kislin (omega 3 in
omega 6), kar prispeva k visji hranilni vrednosti obroka in pripomore h krepitvi zdravja. Sladica je
pripravljena brez dodanih sladkorjev, slane jedi z minimalno vsebnostjo soli in nasi¢enih mascob.
Bistvena prednost menija je tudi, da je hrana pripravljena s postopki toplotne obdelave, ki ohranjajo
vitamine, minerale, barvo, okus in aromo hrane.

Pravi razlog za sprostitev ob dobri hrani. @
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