
以下是一些简单的糖尿病友早餐食谱：

燕麦粥:

蔬菜炒蛋:

豆腐粥:

材料：燕麦、水、少量盐、坚果（可选）。
制作：将燕麦和水煮沸，加入少量盐调味，最后加入坚果提升口感。

材料：鸡蛋、洋葱、番茄、菠菜等蔬菜。
制作：将蔬菜切碎，用少量橄榄油炒至变软，加入打散的鸡蛋，炒匀。

材料：大米、水、软豆腐、少量葱花。
制作：将大米和水煮沸，加入切块的软豆腐，最后撒上葱花。



酸奶杂粮燕麦片:

蔬菜粥:

全麦面包配鸡胸肉:

红枣薏米粥:

燕麦粥：

材料：酸奶、燕麦片、坚果、水果（如蓝莓或草莓）。
制作：将酸奶倒入碗中，加入燕麦片，再加入坚果和水果。

材料：大米、水、胡萝卜、南瓜、白菜等蔬菜。
制作：将大米和水煮沸，加入切块的蔬菜，煮成粥。

材料：全麦面包、鸡胸肉、生菜、番茄片。
制作：将煮熟的鸡胸肉和生菜、番茄片夹在全麦面包中。

材料：红枣、薏米、大米、水。
制作：将红枣、薏米、大米和水煮成粥。

材料：燕麦片、水、少量蜂蜜、水果块。
制作：将燕麦片和水煮成粥，最后加入一些水果块和少量蜂蜜调味。



蔬菜煎饼：

豆腐蔬菜粥：

草莓杏仁麦片：

材料：全麦面粉、水、鸡蛋、切碎的蔬菜（如胡萝卜、洋葱、青菜）。
制作：将全麦面粉、水和鸡蛋搅拌均匀，加入切碎的蔬菜。在平底锅中煎至两面
金黄。

材料：大米、水、豆腐块、切碎的蔬菜（如菠菜、西兰花）。
制作：将大米和水煮成粥，最后加入豆腐块和切碎的蔬菜。

材料：燕麦片、杏仁片、新鲜草莓、低脂牛奶。
制作：将燕麦片与杏仁片混合，加入新鲜草莓，最后倒入低脂牛奶。



蔬菜米粉汤：

红枣核桃粥：

鸡蛋番茄炒饭：

这些食谱可以根据个人口味和偏好进行调整，但建议注意避免过多的糖分和油脂，保持
食物的清淡和均衡。

*以上本文仅供参考。读者在需要时请寻求医生适当的指导。(By Aspida)

材料：米粉、水、切碎的蔬菜、低钠高汤。
制作：将米粉和水混合成粿条，加入切碎的蔬菜，放入低钠高汤中煮熟。

材料：大米、水、红枣、核桃仁。
制作：将大米和水煮成粥，加入红枣和核桃仁，煮至粥粘稠。

材料：糙米饭、鸡蛋、番茄块、少量葱花。
制作：用少量油炒鸡蛋，加入番茄块和糙米饭，翻炒均匀，最后撒上葱花。


