TABELA WYMIENNIKOW WEGLOWODANOWYCH

PIECZYWO PRODUKTY ZBOZOWE =
Iloéé g Kasze: jeczmienna Jogurt naturalny 150 3/5 szklanki 72
Nazwa . . Wielko$¢ porcji Kkeal : 4 1 1 ptaska tyzka 1 0,1% thuszczu
roduktu |oWnowaz w przyblizeniu ca gryczana, manna, 5 stotowa 5
P nalWW Ryz biaty
Butka pszenna 1/3 bulki i | Ryz petnoziarnisty - 1 ptaska tyzka Jogurt )
zwykta 20 owadze 60 g | TEEES 24 brazowy 15 stotowa 48 ;"gg/kat‘;VKOWY 130 1/2 szklanki 78
Butka 1/3 butki _ N = 1o Buszel
wroctawska 20 o wadze 60 g 59 Ryz, kasza gryczana 40 - 50 2 - 3 tyzki <= 51
\awalok po ugotowaniu stotowe 1 szklanka
Bagietka awatek o == Kefir 2% tluszczu | 200 250 ml 102
francuska 20 wymiarach 57 11 1/2 ptaskiej ( ™
5x4,5x6cm i ptaskiej
: 1/2 butki Maka pszenna 15 tyzki stotowej 51
Kajzerka 20 o wadze 40 g 59 Maslanka 0,5% 200 1 szklanka 74
- Maka ziemniaczana 12 |1 tyzka stotowa 41 thuszczu (250 ml)
Butka Grahamka 20 1/5 bulkd 52
o wadze 100 g Makaron 2 tyzki stotowe
kromka o dwujajeczny 15 |lub 1/3 szklanki 56 1 szklanka
Chleb pszenny 20 wymiarach ] 50 - muszelki Serwatka 200 (250 ml) 50
8x11x0,5cm
Makaron po _ 2 tyzki stotowe
komkao | ugotowaniu |40~ 90" 7 czukiem 56 WARZYWA
Chleb Graham 25 wymiarach & 56 ok. 1 szklanki
9,5x10x1cm g Ptatki: owsiane, . - Bob 120 y 79
- . 15 1 1/2 ptaskiej 54 (250 ml)
11 1/2 kromki o Jeczmienne, lyzki stotowej
Chleb chrupki 15 wymiarach 53 pszenne Buraki 140 1 $rednia sztuka 53
12 x 6 cm
Dleczvo kromka o Platki kukurydziane 15 3 tyzki stotowe 54 Fasola biata
tostgwe 20 wymiarach 61 (suche nasiona) 20 8 - 12 sztuk 58
8x9x1cm Chrupki
; kukurydzigne bez | 15 20 sztuk 53 Groch 20 1 tyzka z 58
Pieczywo kromka o] i cukru (suche nasiona) czubkiem
tostowe Graham 20 wymiarach 35
9x6,5x1cm Musli z suszonymi 15 ok, 2 tyiki 49 Groszek zielony 100 1/2 szklanki 75
owocami :
Paluszki 15 10 S,ZFUk ° 58 Groszek zielony
dhugosci 12 cm Musli 2 rodzynkarmi | 5 2112 hald 25 konserwowy 100 1/2 szklanki 63
Chleb 2ytni kromka o i orzechami vz (bez zalewy)
) 20 wymiarach 48 Kukurydza (kolb 1/2 kolb
jasny 0Nt em PRODUKTY MELCZNE ukurydza (koloy)] 100 /2 kolby 64
==X Kukurydza s
N kromka o X .
Chieb zytni 20 wymiarach E[;l 45 Mleko 2% 200 1 szklanka 102 (ziarna) 50 ok. 3 tyzki 55
razowy 9,5x7x1cm thuszczu (250 ml) Kukurydza
konserwowa 50 31 1/2 tyzki 51
. b |
bumed |20 1/2 kromki 50 Mieko 1,5% 1 szklanka (bez zalewy) _
umpermikie tluszczu 200 (250 ml) 94 2 sztuki o
Marchew 200 wymiarach 54
. 1i1/2 sucharka 18 x2 cm
Sucharki )
15 0 wymiarach 56
bezcukrowe 8,5x6x 1cm Mlt?llj;’zgio/" 200 1 szklanka 78 Marchew
1 kromka o (250 ml) z groszkiem 170 11 1/2 szklanki 66
Maca 12 wymiarach 48 zielona
10x 10 cm =
11 1/2 hyzki Jogurt naturalny .
Butka tarta 15 sltoiowg ! 52 2% thuszczu 170 2/3 szklanki 102 Pietruszka 2 sztuki o
Korzen 200 wymiarach 76
16 x4 cm
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TABELA WYMIENNIKOW WEGLOWODANOWYCH

Cukierki "Nimm . o
o 10 2 sztuki = 35
Dzemy . . -
niskostodzone 25 3 tyzeczki - 39
HERBATNIKI I CIASTA
kawatek o
Ciasto drozdzowe| 20 wymiarach 58
8,5x5x1,5cm
Placek z kawatek o
wymiarach | !
kruszonka 20 4 xé X 2.5 cm L ) 72
kawatek o
Sernik 25 wymiarach 81
5x4,5x1cm
Piernik z kawatek o
bakaliami | 20 | wWymiarach ] 68
Herbatniki 15 1 paczka g)BeBe (16 66
Herbatniki . .
Digestive 15 1i 1/2 sztuki 70
Piemiki alpejskie| 15 tiyzsaki | P 55
Buteczki
drozdzowe z 20 1/5 paczki 100 g - 55
jabtkami
SOKI I NAPOJE
Sok jabtkowy,
marchwiowy, 100 1/2 szklanki 43
pomaranczowy
Sok grejpfrutowy| 110 ok. 1/2 szklanki 44
Sok z czarnej .
porzeczki 80 1/2 szklanki - 42
Sok
wielowarzywny 200 1 szklanka 50
Sok pomidorowy | 400 2 szklanki l l 58
Coca Cola 100 1/2 szklanki 42

Iloéé g ) ) )
Nazwa réwno Wielko$é¢ porcji Keal Maliny 200 11 1/2 szklanki 8 § 58
produktu wazna 1 w przyblizeniu
ww Mandarynki bez 110 1 érednia sztuka 46
Soczewica = skorki
czerwona (suche 20 11§ 1/2 tyzki 65 Mandarynki ze }
nasiona) = skérka 140 2 mate sztuki aa 45
i $redni plaster o
Soja L Melon bez skorki i 14 ér 10 cm i ar.
(suche nasiona) 60 4ty 229 bez pestek 0 2,5 cm 9 >0
. 1 plaster o $r. 12
Ziemniaki 60 1 sztuka (maty) 46 Melon ze skoria 280 cmigr. 3,5 cm 53
OWOCE Morele 100 2 éredni sztuki @@ 47
Agrest 120 17 1/2 szklanki 49 Morele suszone 15 3 érednie sztuki 43
Pomarancze bez
Ananas bez skorki 80 2 plastry 43 skorki 110 1 mata sztuka 48
— Pomarancze ze Lo A
Arbuz bez skérki 120 maty plaster RS 43 skérka 160 |1 érednia sztuka L 51
L 1/2 mak
Banan bez skérki 50 /bar:aaneago 48 Porzeczki 160 1 szklanka E 50
, 1/2 $redniego
Banan ze skdrka 70 banana 42 Poziomki 170 1 szklanka 56
P
Brzoskwinie 100 1 sztuka érednia "..\ t 46 Rodzynki suszone 15 1 lyzka stolowa | 42
_ _ — _— e 0
Czarne jagody 100 2/3 szklanki 45 Sliwki 100 5 sztuk pep 45
- 1/2 szklanki, ok. . Sliwki suszone z ) -
Czereénie 80 18 <t éb 49 pestka 20 4 sztuki - 45
Grejpfrut bez 130 1/2 érednia 47 Truskawki 200 |20 $rednich sztuk| =74 56
skorki sztuka *
Grejpfrut ze 200 N a6 Winogrona 60 10 érednich sztuk ) 41
skérka N
Wiénie 100 25 sztuk F 47
Gruszka bez 1/2 $redniej
skork 80 sztuk 43 SLODYCZE
T Cukier 10 2 plaskie tyzeczki 40
Gruszka ze skorka| 110 1 mata sztuka By 45
== Miéd naturalny 15 1 lyzeczka 48
Jabtko bez skérki 100 1 mata sztuka 48 Crekolada 1/5 tabliczki o
twarda, gorzka 20 wadze 100 g v 11
Jabtko ze skorka 140 1 érednia sztuka 0 48
Karmelki twarde 10 1 sztuki po 5 g 40
Jabtko suszone 20 6 pEst;:rl(;W ° 48
- = Krowki 15 1 sztuka l‘,]" 7 63
Kiwi 90 1 érednia sztuka 50
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