Tabela wymiennikow weglowodanowych

Nazwa produktu

Chleb biaty / butki biate

Chleb razowy

Chleb pszenny mieszany

Chleb tostowy (pszenny)

Chleb graham

Pieczywo chrupkie

Pumpernikiel

Paczki

Ciasto drozdzowe

Ciasto biszkoptowe

Paluszki

Krakersy

Suchary

Nazwa produktu

Czekolada

Dietetyk Radostaw Bernat ,

Pieczywo i ciasto

llos¢ (w gramach) zawierajaca 1 WW Miara produktu (w przyblizeniu)

25 1 kromka / 0,5 butki o wadze 50g

25 1 kromka o grubosci 0,5 cm

30 1 kromka

25 1 kromka

30 1 kromka

15 1,5 kromki

25 1/2 kromki

25 1/2 sztuki

30 1 mata porcja

30 1 mata porcja

15 15 sztuk

15 3 sztuki

15 1,5 sztuki
Slodycze

llos¢ (w gramach) zawierajgca 1 WW Miara produktu (w przyblizeniu)

15 1/6 tabliczki o wadze 100g
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Tort orzechowy 20 mata porcja

Lody Smietankowe 25 1 gatka
Baton Mars, Snicers, Bounty 16 1/3 batona
Midd pszczeli 15 1 tyzeczka
Produkty zbozowe
Nazwa produktu llos¢ (w gramach) zawierajgca 1 WW Miara produktu (w przyblizeniu)
Maka pszenna 15 1 tyzka stotowa
Maka zytnia petnoziarnista 20 1,5 ptaskiej tyzki stotowe;j
Maka kukurydziana 20 1,5 ptaskiej tyzki stotowej
Kasza jeczmienna — po ugotowaniu 20 1 ptaska tyzka stotowa
Ryz gotowany 20 2 tyzki stotowe
Kasza gryczana 16 1 ptaska tyzka stotowa
Ptatki owsiane 24 4 tyzki stotowe
Ptatki kukurydziane 75 10 ptaskich tyzek stotowych
Makaron gotowany 40 1 mata porcja

Produkty mleczne

Nazwa produktu llos¢ (w gramach) zawierajagca 1 WW Miara produktu (w przyblizeniu)
Mleko 0,5 % 250 1 szklanka
Mleko 2,0 % 250 1 szklanka
Mileko 3,2 % 250 1 szklanka
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Smietana 18 % 250 1 kubeczek

Jogurt 1,5 % (light) 175 1 porcja
Kefir 1,5 % 250 1 szklanka
Mleko skondensowane 100 0,5 szklanki
Mleko w proszku (chude) 20 4 tyzeczki
Mleko w proszku (ttuste) 30 6 tyzeczek
Ser twarogowy poftttusty 330 12 tyzek
Ser twarogowy chudy 330 12 tyzek
Serek homogenizowany 250 1 kubeczek

Owoce i przetwory owocowe

Nazwa produktu  llos¢ (w gramach) zawierajaca 1 WW Miara produktu (w przyblizeniu)
Jabtka 100 1 srednie
Gruszki 100 1 mata
Truskawki 160 10 sztuk
Pomarancze 140 1 sztuka Srednia
Brzoskwinie 100 1 sztuka
Morele 80 2 sztuki
Czarne jagody 100 2/3 szklanki
Banany 70 1/3 sztuki
Grejpfrut 125 1/2 sztuki
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Cytryna

Mandarynki

Czeresnie

Maliny

Porzeczki czerwone

Porzeczki czarne

Agrest

Arbuz

Sok jabtkowy

Sok grejpfrutowy

Sok pomaranczowy

Dzemy niskostodzone

Dzemy wysokostodzone

Nazwa produktu

Pomidory

Ogorki

Marchew

Fasola zielona

Groszek zielony
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400
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2 sztuki

2 sztuki

20 sztuk

1 szklanka

1 szklanka

1 szklanka

2/3 szklanki

1 porcja

1/2 szklanki

ok. 1/2 szklanki

ok. 1/2 szklanki

2 tyzeczki

1tyzeczka

lloé¢ (w gramach) zawierajaca 1 WW Miara produktu (w przyblizeniu)

5 $r. sztuk

5 $r. sztuk

2 $r. sztuki

1/2 szklanki

1/2 szklanki
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Kalafior 500 1 $r. sztuka

Cebula 120 2 sztuki
Papryka 125 1 sztuka
Satata 1000 5 sr. gtowek
Rzodkiew 500 50 sztuk
Buraki 160 2 $r. sztuki
Pory 200 2 $r. sztuki
Selery 160 1/2 sztuki
Kalarepa 250 1 sztuka
Brukselka 330 24 sztuki
Szparagi 1000 40 sztuk
Szpinak 170 2 porcje
Kapusta biata / czerwona 200 6 lisci

Ziemniaki i produkty ziemniaczane

Nazwa produktu llos¢ (w gramach) zawierajgca 1 WW Miara produktu (w przyblizeniu)

Ziemniaki 65 mata porcja /1 sztuka /
Chipsy ziemniaczane 30 przewaznie 1 opakowanie
Frytki gotowe 30 6 $r. sztuk
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