Mod. 2

DIETA MODERADA PARA DIABETICOS (II)

Alimentos racionados para cada dia

Batata (1) ceveevcvovaconconas grs
Carne, peixe e MaAriscos .oc.... grs
PEO (2) vevvevcocooconcononnss grs
Leite coecvcosoccoccocnonnoons del
Laranja m€dia .eeseeeeoccensns

Vinho branco ou $into .ceeeeso del

1) 500, 300, 100 grs
2) vulgar; integral ou de gliten: 200, 100 grs.

Pode alimentar-se livremente de:

HORTALIGAS - (de todas as qualidades): nabos, couves, cenouras, cebo-
las, alface, grelos, chicéria, tomates, feijfo verde, etc..

CARNES MAGRAS - Vitela magra, vaca magra, figado, frango, galinha ma-
gra, coelho manso, caga (coelho bravo, lebre, perdiz, pato
bravo).

CARNES GORDAS| ~ Vaca gbrdal, '¥itela gorda, lingua, carneiro gordo,aves
gordas, (perﬁ9 ganso, pato), presunto e carne de porco gorda
(moderadamente)o

PEIXES MAGROS - Pescada,, linguado, fanece, corvina, robalo, salmonete,
pargo, €tc.

PEIXES GORDOS - Eird, cherne, sdvel, cavala, peixe-espada, raia, en-
guia do rio, etc. (moderaﬂﬁamente)°

MARISCOS - Camarfo, ameijoas, lagosta, lagostim, etc.

TEMPEROS - Salsa, pimenta, vinagre, sumo de limfo.

GORDURAS - Azeite, banha, toncinho, manteiga, etc (muito moderadamente)
BEBIDAS - fAgua, chd, café sem agucar, vinho branco ou tinto.

Nozes, Améndoas, Azeitonas.

ALIMENTOS PROIBIDOS

Agucar, Doces, Farinhas, Arroz, Massas, Legumes secos
(fefjdo, grdo), Brvilhas, Favas, Bebidas alcoélicas.

SUBSTITUICOES

UMA BATATA - Pode ser substituida por trés colheres de sopa de Arroz,
Massa, Feijdo, Gr8o, Favas ou Ervilhas (medidas depoils
de cozinhados)

UMA LARANJA- Pode ser substituida por 200grs de Morangos, 200grs de
Melancis, 100 grs de Anands, 100 grs de MelZo, um Pésse-
g0 pequeno, uma Mag¢fo pequena, uma P8ra pequena, uma Ba-
nana pequena, duas Tangerinas pequenas, 24 Cerejas, 24
Ginjas, 4 Nésperas e 2 Alperces.
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