
外食族的一週減醣菜單

7-11：
韓國泡菜烤肉
御飯糰 + 無糖
拿鐵 + 一日野菜

水餃 6 顆
+ 燙青菜 1 盤
+ 蛋花湯
+ 蘋果 1 小顆

自助餐：
小碗五穀飯
+ 青菜 3 樣
+ 滷雞腿 1 隻

早餐 午餐 晚餐

起司蔬菜蛋餅
+ 無糖豆漿
+ 橘子 1 小顆

鯖魚便當：
飯吃一半份量

滷味：
青菜 1 樣
+ 豆干 1 份
+ 海帶 1 份
+ 白蘿蔔 1 份
+ 甜不辣 1 片

全家：
烤地瓜(20元量)
+ 茶葉蛋 1 顆
+ 蘿蔓凱薩沙拉

關東煮：
玉米 + 白蘿蔔
+ 筊白筍 + 杏
包菇 + 德國香
腸 + 香蕉 1 根

燒肉定食：
飯吃小半碗
青菜多吃一點

蔬菜三明治
+ 低脂鮮奶
+ 蘋果 1 小顆

7-11：
韓式泡菜豆腐鍋

烤雞腿便當：
飯只吃一半
雞腿要去皮吃

燕麥沖泡飲
+ 堅果 5 顆
+ 葡萄 10 顆

陽春湯麵
+ 燙青菜 1 盤
+ 滷蛋 1 顆

小火鍋：
不吃白飯
只吃鍋中食物
不沾取沙茶醬

雜糧饅頭 1 小顆
+ 無糖豆漿

麥當勞：
麥香鱈魚堡 
+ 四季沙拉
 + 鮮奶
（快樂兒童餐）

居酒屋：
烤飯糰 1 個
+ 蔬菜 2 串
+ 蝦1串 + 肉2串
+ 啤酒 360 c.c.

菜包 1 個
 +茶葉蛋 1 顆 
+ 蘋果 1 小顆

subway：
6 吋火雞胸肉
潛艇堡 + 無糖
鮮奶茶中杯

豬肉烏龍麵
+ 燙青菜 1 盤
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糖尿病三餐怎麼吃？


