Baktazan,
Bocwina,

Brokuty, Brukselka,
@) Cebula, Cukinia,
é‘) Cykoria, Dynia pizmowa,

gotowany,
Buraki gotowane,
Chrzan tarty w stoiku,

Fasola szparagowa, Fenkut, Kasztany jadalne,

Groszek, Kalafior, Kalarepa, l§ Ziemniaki gotowane,
Kapusta, Karczoch, Kietki, lf schtodzone
Kukurydza, Marchew, Ogoérek,

Por, Rosliny stragczkowe, Rzepa,

Rzodkiewka, Satata,

Seler, Soki warzywne, ‘

Szparagi, Szpinak, WARZYWA

Ziota

Batat pieczony,

smazony, Béb, Brukiew,
Dynia, Maka ziemniaczana, Ptatki
ziemniaczane, Skrobia ziemniaczana, Tapioka,
Ziemniaki (gotowane, pieczone, smazone)
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Amarantus, §§ Chleb 4/

{o
Chleb na 8 chrupki, Kasza 7,
zakwasie, Gryka, B |i;skus, Kasza

manna, Makaron

gryczany, Orkisz, Otreby C\l\

owsiane, Ptatki jeczmien- v

Pumpernikiel, Ptatki (grycza- ff n€, owsiane btyskawiczne, %

ne, z komosy ryzowej, owsiane || Ryz (basmati, czerwony,

gorskie, z ziaren amarantusa, § paraboliczny i Arborio %
@)
N
>
(%)
Cc

zytnie), Ryz (biaty Doongara, na risotto), Semolina,
brazowy gotowany

na parze, dzikt @ASOVON I ALD

i czarny), Zarodki
pszenne, Zyto
Biata maka

i produkty z niej, Chleb
pszenny razowy, Kasza jaglana

i kukurydziana, Kleik ryzowy, Maka jaglana
i ryzowa, Ptatki kukurydziane, pszenne i ryzowe,
Ptatki sniadaniowe smakowe, Ryz biaty, brazowy,

jasminowy i tamany, Skrobia kukurydziana

i ryzowa, Zboza ekspandowane/pre-
parowane
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Papryka, Patison, Pomidory, o
o
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KALKULATOR DIETETYCZNY

INDEKS GLIKEMICZNY
WYBRANYCH PRODUKTOW

INDEKS GLIKEMICZNY DZIELIMY NA:

SREDNI (56-

Ryz - mozesz osiggnad nizsze wartosci indeksu poprzez:

1. Wybér gatunku ryzu - dtuzsze ziarna maja nizszy
indeks glikemiczny, niz krétsze, ktére bardziej
wchtaniaja wode, robig sie lepkie i kleiste.

2. Krétsze gotowanie, gotowanie na parze.

3. Schtodzenie po ugotowaniu (np. satatki, sushi).

4. Dodatek octu winnego (np. sushi), marynowanych
potraw, btonnika (np. rosliny straczkowe, warzywa).

5. Spozycie mniejszej porcji, co wptynie na obnize-
nie tadunku glikemicznego.

Zrédto: https://www.glycemicindex.com/
http://ginews.blogspot.com/
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g Marakuja, Morela, Nektarynka,
©
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Aronia, Awokado, # Brzoskwinie
Banan, Boréwka fw puszce, Czeresnie,

A) ameryk., Brzoskwinia, Figi, Jagody Goji, Kiwi,
ev. - Daktyle, Granat, § | jc7i Melon, Napoje
rejpfrut, Gruszka, Jabtko, owocowe, Nektary
owocowe, Owoce kandyzo-
wane, Papaja, Rodzynki,
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Jagody, Jezyny, Kaki, Kokos,
Maliny, Mandarynka, Mango,

Platan zielony gotowany/smazo-
ny, Pomarancza, Pomelo,
Porzeczki, Poziomki,
Rabarbar, Soki 100%,
Sliwki, Truskawki,

Winogrona, Arbuz, Platan z6tty

(dojrzaty), smazony

Chatwa,
kokosowy, il Chipsy, Cukier
Czekolada gorzka, j§ biaty, brazowy
Herbata bez cukru, i trzcinowy, Herbata
Jogurty bez cukru, f§ z cukrem, Herbatniki,
Kakao, Kawa czarna, | Kawa z cukrem, Mleko
zbozowa, Kefir, Ksylitol, f§ skondensowane i zageszczo-
Maslanka, Mleko, Napoje l§ ne, Mrozona herbata, Napgj

Orzechy, Pestki, Sery,
Sojowy zamiennik
Smietany, Syrop z
agawy, Smietana,
Smietanka

Piwo, Syrop klonowy
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3{) roslinne bez cukru, Nasiona, § owsiany, Napoje typu cola, o)
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Faworki, Groszek
ptysiowy, Kluski lane,
Kluski slaskie, Kopytka, Krakersy,
Maltoza, Napéj ryzowy, Paluszki, Popcorn, Sos
stodko-kwasny, Syrop glukozowy, Zelki
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