
適合自己準備的低 GI 菜單

牛奶燕麥片
+蘋果

蕃茄豆腐蕎麥麵 五穀飯
+清蒸魚
+花椰菜

早餐 午餐 晚餐

鮪魚全麥三明治
+無糖豆漿

蛤蠣海鮮義大利麵
+蘋果

藜麥飯
+蒜泥白肉
+青江菜

燻雞全麥土司
+無糖鮮奶茶

藜麥飯
+鯖魚
+高麗菜
+奇異果

海鮮蕎麥麵

半顆雜糧饅頭
+水煮蛋
+鮮奶

自助餐：
小碗五穀飯&
三樣青菜&滷雞腿
+芭樂

地瓜飯
+鹽烤蝦
+高麗菜

蒸地瓜
+茶葉蛋
+拿鐵

鵝肉冬粉
+燙青菜
+柳丁

五穀飯
+肉絲炒豆干
+菠菜

雜糧麵包兩片
+雞肉蛋沙拉
(雞肉.蛋.生菜
.玉米筍.花椰
菜.油醋醬)
+蘋果+黑咖啡

糙米飯
+甜椒炒豬肉
+芥藍菜
+青菜豆腐湯

茄汁雞肉義大利麵

薏仁牛奶粥
+水煮蛋

Subway：
小麥麵包
&嫩切雞肉
+水果小番茄

牛肉冬粉鍋
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糖尿病低 GI 飲食怎麼吃？


