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基础饮食

  什么是基础饮食

糖尿病患者的食谱，是以一天 1200千卡的能量

为基本饮食。这是糖尿病的基础饮食，是所有的糖尿

病饮食的根本。

所谓的 1200千卡通常是指，成人在一天所消耗

的能量中，与一天24小时不活动、保持安静状态，维

持生命所必需的最低限度能量大致相当的能量。当

然以糖分为主，还要充分考虑蛋白质、脂肪、维生素、

矿物质等维持生命所必需的营养成分。

一天的饮食量(或一天的总摄取能量)是医生建议

的。以基础饮食 1200千卡为基础，当患者需要比这

更多的能量时，采用的方法是，在基础饮食之上再加

上不足部分。

例如：若一天的饮食量是1400千卡，则采用在基

础饮食 1200千卡之上加上这追加的部分，这追加的

部分就叫做附加饮食。

有关营养成分的分配，如果采用把追加的200千

卡能量(2.5个单位)全部加到主食中去的方法，则能

制定维持食量平衡的食谱。

若医生建议的一天摄取能量是1600千卡，那么相

对基础饮食1200千卡的单位分配，还余下400千卡(5

个单位)追加量。此时，也要考虑到个人的爱好，比

如说：安排 3个单位的主食，1个单位的水果，剩下

1个单位调配成鱼。

这样，在糖尿病的饮食疗法中，完全采用基础饮

食+附加饮食＝建议能量的方法，只摄取基础饮食部

分不会引起营养成分的不足或不平衡。还有，随着附

  基础饮食+附加饮食的算法

加饮食不同，患者各自的喜好也能得到某种程度的满

足。这是比其他方法更简单、更易实行的方法。

厨房里应配置的器具

厨房天平——要养成称量原料的习惯，厨房天平

一定不可少。

烤炉或微波炉——不用油、快速。

小锅、大锅——不小心菜做多了，可尽量分置到

小锅里。

压力锅——煮大豆短时间内就煮烂了，薯类、蔬

菜就更不用说了。

计量汤匙(15毫升的大匙，5毫升的小匙)量杯

(200毫升)——开始时，无论做什么，必须用大

匙或小匙量过之后使用。

搅拌器——自家做蔬菜汁或肉汤。

有聚四氯乙烯涂层的平底锅——

价格稍有些贵，但不费油，是推

荐产品。
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 晚餐

盐水青虾(带壳 40克)；

菠菜炒木耳(木耳干重 10克，菠菜 150克)；

拌心里美萝卜 100克，（香油 2克)；

馒头 35克(熟重)；

小疙瘩汤(面粉 50克)，加青菜 20克

 晚餐

炒三丝(肉丝 25克，魔芋 100克，柿椒 20克，胡萝卜 20克)；

木耳炒菠菜(干木耳 10克，菠菜 150克)；

玉米面发糕(面粉 25克)；大米粥(大米 25克)

拌荞麦面条105克(生重)；瘦肉丝炒扁豆(肉丝 25克，扁豆100克)；

西红柿炒鸡蛋(鸡蛋 1个，西红柿 150克)；生黄瓜 100克
 午餐

 早餐
牛奶 250毫升，加燕麦片 25克；

馒头 35克(熟重)；熟火腿 20克，小咸菜少许

1200～1300千卡热量的食品组成与食谱

方案一

 餐次 食谱

方案二

 早餐 牛奶 250毫升；咸面包 75克(熟重)；卤鸡蛋(带壳 60克)

 餐次 食谱

水饺(面粉 75克，肉末 25克，白菜 100克)；

芹菜炒香干(芹菜 150克，香干 25克)；

醋熘圆白菜(圆白菜 100克，胡萝卜 20克)；

生西红柿 100克

 午餐
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  换个口味更好吃

【材料】 虾仁 50克，蛋清 2个，西红柿 100克

【调料】 A:盐半小匙，水淀粉1小匙   B:盐半小匙，

酱油、菊糖各 1小匙

【做法】

1.蛋清中加入调料 A调匀；西红柿洗净，去皮、子，

切丁；虾仁入热油滑炒后捞出控油。

2.油锅烧热，倒入蛋液翻炒，待其凝固时，放入西红

柿丁和虾仁同炒，加入调料 B炒匀，盛入盘内即可。

西红柿虾仁炒蛋

西
红
柿
虾
仁
炒
蛋

此菜可替换方案一的西红柿炒鸡蛋，口味更

好，营养更丰富，而且不会增加太多热量。

此菜可替换方案一晚餐的木耳炒菠菜，蔬菜

种类更多，色彩也会很好看。

田
园
小
炒

【材料】 西芹80克，鲜蘑菇、鲜草菇各20克，小西

红柿、胡萝卜各 30克

【调料】  盐适量

【做法】

1.西芹去老筋后，洗净斜切成段。

2.鲜蘑菇、鲜草菇、小西红柿洗净后，切片备用。

3.胡萝卜去皮洗净，切片备用。

4.油锅烧热，将切好的材料放

入，加适量盐、清水翻炒一下，

加盖，用大火焖 2分钟即可。

田园小炒

5
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瘦肉炒青椒(瘦肉丝 25克，青椒丝 50克，干丝 25克，油 5克)；

炒豇豆 100克，西红柿 50克；

生黄瓜条 100克；拌莜麦面条 70克(生重)

无糖小蛋糕(面粉 25克)；生西红柿 150克；

拌小萝卜丝 100克；

海米 5克，小白菜 50克，豆腐 50克，做汤

 午餐

下午加餐

方案四

 早餐
牛奶 250毫升；小酱萝卜 10克；

鸡蛋摊饼(面粉 50克，鸡蛋一个，葱花，油 5克)

 餐次 食谱

 晚餐

炒瘦肉丝 25克，芹菜 100克，干丝 50克)；

麻酱 5克，拌茄泥 50克；烧冬瓜 150克；

金银卷(面粉加玉米面 25克)；绿豆粥(绿豆加大米共 25克)

鸡丝 25克，炒茭白 100克，油 8克；炒木耳菜 200克，加蒜末，油 5克；

黄瓜 50克，西红柿 50克，做汤；荷叶饼 75克(熟重)；

西瓜 500克(带皮)(可替换主食 50克)

 午餐

方案三

 早餐
豆浆 400毫升；鸡蛋(带壳 60克)；

馒头 75克(熟重)；小酱菜 10克

 餐次 食谱

 晚餐

瘦肉炖冬瓜(瘦肉 25克，海米 5克，冬瓜 200克)；

炒苋菜 200克，加蒜末，油 5克；

炝莴笋 100克，胡萝卜 20克；

米饭(大米 50克)

下午加餐

6
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【材料】 草莓、奶油、牛奶各适量

【做法】 草莓洗干净后去蒂，同奶油及牛奶一起放

入榨汁机中搅打均匀，倒出饮用即可。

草
莓
牛
奶
露

  换个口味更好吃

草莓牛奶露

香
炒
里
脊

此菜可替换方案四中的牛奶。加入了水果，口

感会更好。

此菜可替换方案四晚餐中的瘦肉炒冬瓜。

【材料】 猪里脊肉 50克，木耳1朵，青椒、胡萝卜、

毛豆、虾米各少许

【调料】 甜面酱、水各 2大匙，酱油、菊糖各 2小匙

【做法】

1.里脊肉切片；青椒、木耳切块；胡萝卜切片；虾米泡软。

2.热油炒熟肉片，盛起备用。用余油炒青椒，略炒后

盛出备用。

3.热油中放入胡萝卜片、毛豆、虾米，加2大匙水炒

熟，拌入所有调料，再将肉片、木耳及青椒回锅一同

炒匀即可。

香炒里脊

7此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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1400～1500千卡热量的食品组成与食谱

方案二

 早餐
牛奶 250毫升；蒸蛋羹(带壳鸡蛋 60克)；

烤馒头片(馒头 75克)；酱豆腐 5克

 餐次 食谱

 晚餐

肉片 50克，鲜蘑 200克，配黄瓜 50克，油 10克；

拌三色魔芋丝(魔芋 100克，柿子椒 25克，胡萝卜 20克)；

玉米面发糕 75克；

白米粥(大米 25克)

 午餐

炒饭(米饭 200克，香肠 20克，黄瓜 50克，胡萝卜 20克)；

炒生菜 200克，加蒜末，油 5克；拌小萝卜丝 100克；

海米 5克，小白菜 50克，豆腐 50克，做汤

熘两样(猪肝、猪肉各 25克，黄瓜 100克)；

芥末拌菠菜 200克；

海米 5克，冬瓜 100克；

米饭(大米 75克)

 午餐

 晚餐

猪肉末 25克，炒小白菜 100克，豆腐 100克；

拌黄瓜 100克，西红柿 10克；馄饨(面粉 50克，肉末 25克)；

紫米馒头 35克(熟重)

方案一

 早餐
豆浆 400毫升；煎鸡蛋(带壳 60克)；

馒头片 75克(熟重)；小咸菜 5克

 餐次 食谱

8
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【材料】 南瓜100克，雪梨、

橙子各半个，牛奶 200毫升

【做法】

1.将南瓜洗干净，去掉外皮，

入锅中蒸熟，捣成泥状。

2.橙子去掉外皮，切成大小适合的块状；雪梨洗净，

去皮、核，切成小块。

3.最后将南瓜泥、橙子块、雪梨块、牛奶倒入榨汁机

内打碎、搅匀即可。

  换个口味更好吃

南瓜牛奶汁

南
瓜
牛
奶
汁

蚝
油
芦
笋
蛋
黄
沙
拉

如果用此饮品替换方案二早餐中的牛奶，全

天饮食中减去同等重量的蔬果即可。

这道沙拉可以替换方案二中的拌三色魔芋丝。

蛋黄酱热量较高，可以少用。

【材料】 鲜芦笋80克，西红柿1个，圆白菜叶数片，

黄瓜半根

【调料】 蚝油适量，蛋黄酱 1.5小匙

【做法】

1.鲜芦笋削去根部老皮，放入沸盐水中汆烫片刻取

出，放入冷开水中浸泡片刻，沥干水分。

2.西红柿去蒂，切半月形厚片；黄瓜先用盐抹匀，洗

净切片。

3.圆白菜叶洗净，撕成大片，沥干，置于冰箱内冷冻。

4.所有材料放碟中，进食时放入蚝油、蛋黄酱拌匀即可。

蚝油芦笋蛋黄沙拉

9
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 晚餐
炒素丁(黄瓜 100克，豆腐干 50克，胡萝卜 20克)；玉米面窝头 35克；

馄饨(面粉 50克，肉末 25克)；炒生菜(生菜 200克，加蒜末)；

无糖蛋糕 35克；生西红柿 150克

什锦炒饭(米饭 130克，火腿 20克，黄瓜 50克，胡萝卜 20克)；

拌海带丝 100克；西红柿 50克，黄瓜 50克，做汤

猕猴桃 200克(可换主食 5克)

 午餐

 晚餐
拌三色魔芋丝(魔芋 100克，柿椒 50克，胡萝卜 20克)；

小笼包(面粉 50克，肉末 25克)；炒小白菜(小白菜 150克，豆腐 50克)

无糖酸奶 130毫升；苏打饼干 4片(可替换主食 12克)

方案三

 早餐
白米粥(大米 25克)；花卷 35克(熟重)；

鹌鹑蛋(带壳 30克)；黄瓜丝 100克；拌豆腐丝 25克

 餐次 食谱

方案四

 早餐
豆腐脑 200毫升；麻酱咸花卷 75克(熟重)；

五香茶鸡蛋(带壳 60克)

 餐次 食谱

炒鸡丁(鸡丁 50克，青椒 100克)；

烧丝瓜 150克；

西红柿 100克，鸡蛋 30克，做汤；米饭(大米 75克)

 午餐

睡前加餐

下午加餐

睡前加餐

10
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【材料】 白萝卜、胡萝卜各50克，芹菜70克，葱花、

姜末各 5克

【调料】 花椒 10粒，醋 5克，味精、水淀粉、盐各

适量

【做法】

1.将白萝卜洗净，切丝；胡萝卜洗净，切丝；芹菜择

洗干净，切丝。

2.将切好的白萝卜丝、胡萝卜丝、芹菜丝分别用沸水

汆烫后，用凉水过凉，沥干水分备用。

3.油锅烧至四成热，放花椒炒香，花椒捞出不用，用

葱、姜炝锅，下三丝用大火翻炒，烹醋，加盐、味精，

出锅前用水淀粉勾芡即可。

  换个口味更好吃 素
炒
三
丝

醋
拌
白
菜

素炒三丝

此菜可替换方案四的炒素丁。

可以替换方案四午餐的拌海带丝。

【材料】 白菜 100克

【调料】 盐半匙，醋、料酒各适量

【做法】

1.白菜加盐，在沸水中汆烫一下，待冷却

后切成块。

2.汆烫后的白菜加入醋、盐、酒拌匀，

待冷却后，装入广口瓶中储存 1天即

可食用。

醋拌白菜

11
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 晚餐

西红柿炒圆白菜(圆白菜 100克，西红柿 50克，干木耳 10克)；

芥末拌菠菜 100克；米饭 130克(熟重)；

花卷 75克(熟重)；清炖排骨 50克，小白菜 100克

瘦肉片烧小萝卜(瘦肉片 50克，烧小萝卜 50克)；

炒什锦丁(黄瓜 50克，胡萝卜 25克，笋丁 50克，豆腐干 25克)；

西红柿 150克；烙饼 105克(熟重)；玉米面粥(玉米面 25克)

 午餐

方案二

 早餐

牛奶 250毫升；

火腿 20克；

烤咸面包片(面包片 75克)

 餐次 食谱

 午餐

鸡蛋炒饭(熟米饭 260克，鸡蛋 1个，黄瓜 50克，胡萝卜 25克)；

海米 5克，熬小白菜 100克，豆腐 50克；

拌豆芽 150克，少加胡萝卜 20克

方案一

 早餐
牛奶 250毫升；紫米馒头 75克(熟重)；

茶鸡蛋(带壳 60克)；圆白菜少许

 餐次 食谱

 晚餐

炒瘦肉片 25克，海带 100克，油 5克；

素烧冬瓜 200克，加少许香菜，油 5克；

馄饨(面粉 50克，猪肉 25克)；玉米面发糕 75克(熟重)

1600～1700千卡热量的食品组成与食谱
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拌魔芋 100克，少加芹菜、胡萝卜、柿椒丝 50克；小米粥(小米 25克)；

包子(面粉 50克，肉末 25克)；焖肉片(肉片 25克，扁豆 150克，油 5克)

鲜玉米 200克(带棒芯)

 晚餐

 午餐

炒肉丝(肉丝 25克，芹菜 100克，香干 25克)；

炒肉片(肉片 25克，菜花 100克，西红柿 100克，油 5克)；

海米冬瓜汤(海米 5克，冬瓜 100克)；米饭 200克(熟重)

橙子 200克(可换主食 25克)

 晚餐
炒瘦肉丝 50克，加苦瓜 150克；炒木耳菜 150克，加蒜末；

炝莴笋丝 50克，加胡萝卜 20克；米饭 200克(熟重)

青蒜炒瘦肉丝(瘦肉丝 50克，青蒜 100克)；

家常饼 150克(熟重)；

酱油茄 200克，加香菜；黄瓜丝 50克；拌北豆腐 100克

无糖酸奶 130毫升；苏打饼干 4片(可替换主食 25克)

 午餐

方案三

 早餐
绿豆粥(大米加绿豆共 25克)；花卷 35克；

煮鸡蛋(带壳 60克)；腌黄瓜 50克

 餐次 食谱

方案四

 早餐
牛奶 250毫升；煮鸡蛋(带壳 60克)；

无糖蛋糕 75克；小酱菜少许

 餐次 食谱

下午加餐

下午加餐

下午加餐
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