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As festas juninas sao cheias de delicias tipicas, mas €&
Importante gue pessoas com diabetes tenham cuidado ao
aproveitar esses eventos.

E recomendado controlar a quantidade de alimentos ricos
em acucar e carboidratos, como o0 pé-de-molgue,a pacoca, a
canjica, o milho e a cocada.

Comer moderamente € sempre a melhor saida.

Quem faz sua alimentacao com base na contagem de
carboidratos, pode tambéem fazer adeguacoes na dosagem
da insulina de acordo com a quantidade de carboidratos
contida no alimento escolhido. E essencial ler rétulos,
estimar porcoes e equilibrar a ingestao de carboidrato.

Para dabeticos com dose fixa de carboidratos por refeicao o
ideal € trabalhar com substiuicOoes e nao fugir da quantidade
de carboidratos prescrita pelo nutricionista.
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Segue abaixo alguns alimentos tipicos dessa época
com a quantidade de carboidrato por porcao:

Pé de moleque
01 unidade (20g) = 149 de carboidrato

Pacoca
1 unidade (30g) = 20g de carboidrato

Pipoca
1 saco pequeno (209) = 12g de carboidrato m‘

Bolo de fuba
1 fatia média (50q9) = 23g de carboidrato

Canjica
1 copo (240mL) = 479 de carboidrato

Milho verde
1 espiga (659) = 159 de carboidrato




Pé de moleque saudavel:

Ingredientes:
e 1Xicara de amendoim torrado sem sal
e 2 colheres de sopa de xilitol (ado¢cante natural)
e 2 colheres de sopa de manteiga sem sal

Modo de preparo:

e 1-Em uma panela, derreta a manteiga e o xilitol
até formar uma calda.

e 2-Adicione o0 amendoim e misture bem.

e 3- Despeje a mistura em uma forma untada e
espalhe.

e 4-Leve a geladeira até endurecer.

e 5-Corte em quadradinhos e sirva.




Pacoca |low carb:

Ingredientes:
e 1 xicara de amendoim torrado sem sal
e 1/2 xicara de farinha de coco
e 3 colheres de sopa de xilitol (adocante natural)

Modo de preparo:

1-Triture o amendoim no processador ou liquidificador
até obter uma farofa.

2- Adicione a farinha de coco e o xilitol, e pulse
novamente ate incorporar.

3- Modele a mistura em formato de pacoca, apertando

bem.
4- Leve a geladeira por alguns minutos para firmar

antes de servir.
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Lembre-se de adaptar as quantidades e sempre
consultar um nutricionista para orientacoes
mails precisas e adequadas a0 seu caso
especifico. Aproveite as festas juninas de
maneira saudavel.

BOAS FESTAS!

NUTRICIONISTA MAYARA CAMELO

Instagram: mayaracamelonutri
https://mayaracamelo.com/




