100 g vagy 1 dl termékben
Osszeallitotta: Gyurcsané Kondrat llona dietetikus

Nyersanyagok Energia (kcal) Szénhidrat (g) Nyersanyagok Energia (kcal) Szénhidrat (g)
Bakonyi barna kenyér 250 50 Bimboskel 50 6
Briés 1db =47 g 170 30 Brokkoli 25 2
Buzacsira 500 40 Burgonya 90 20
Buzakorpa 520 50 Burgonyapehely 350 80
Bulizadara, buzaliszt 350 75 Cékla 30 6
Buifékenyér 260 B8 Cukkini 30 5
Chips (atlag) 500-550 50-55 Csemege uborka 15 2
Diabet-max kenyér (szegedi) 220 35 Csiperkegomba 40 3
Diabet-max zsemle 1 db 120 20 Fejtett bab 167 29
Diabetikus korpaskenyér 230 25 Fejes salata, jégsalata, kinai kel 20 2
Durum tészta 340 75 Kaposzta fejes, voros 30 6
Extrudalt kenyér (Abonett, Dexi, Wasa) 350 70-80 Karalabé 40 7
- Abonett 1 db 20 4,3 Karfiol 30 4
- Dexi 1 db 25 515) Ketchup 90 14
- Wasa 1 db 27 55 Kelkaposzta 40 4
Fehér kenyér, alfoldi kenyér 250 55} Kukorica tejes 130 24
Félbarna kenyér 250 50 Laskagomba 40 6
Gabona magvak (atlag) 330 70 Lecsoé,konzerv 50 8
Gabona pelyhek, préselt (atlag) 350 65 Lencse 340 53]
Graham kenyér 270 55} Mustar 95 5
Kalacs 290 55 Olajbogyé 230 6
Keményit6 (atlag) 360 85 Padlizsan 25 5
Kétszersilt 410 75 Paradicsom 20 4
Kukorica, pattogatott 400 62 Paradicsompiiré 110 20
Kifli 1 db =44 g 130 25 Paraj 20 2
Lenmagos kenyér 260 50 Petrezselyem (gyo6kér), zeller 30 6
Magvas kenyér 250 40 Retek 15 2
Paszka 380 80 Savanyitott kaposzta 20 4
Paszka, tonkoly 255 54 Sargaborso 320 53
- Paszka, tonkdly 1 db 49 10 Sargarépa 40 8
Perec (slilt), stangli (atlag) 400 60 Sparga 20 2
Pogacsa (atlag) 430 50 Siit6étok 80 16
Puffasztott buza 360 65 Szérazbab 320 54
Puffasztott rizs 350 75 Tok (f6z0), patisszon 30 6
-Hamlett1db=10g 35 7 Uborka, kovaszos uborka 10 2
-Cerbona1db=6g 20 4 Véroshagyma, péréhagyma 40 8
Rizs, rizsliszt 350 80 Zdldbab 40 7
Rozskenyér 240 50 Zdldborso 90 14
Szaraztészta (atlag) 400 70-75 Z6ldpaprika 20 3
Szojababturo (Tofu) 85 10
Széja granulatum, kocka 380 32
Széjaliszt 330 25 Alma 30 7
Uvegtészta 320 80 Ananasz 80 12
Zsemle 1db=54¢g 150 30 Aszalt gylimolcsok, flige, mazsola (atlag) 250 60
Zsemlemorzsa 350 75 Banan 105 24
Vollkorn-brot 190 40 Beféttek (cukorral, atlag) 80-100 20
Birsalma 40 9
Citrom 25 2
Canderel csokoladé (atlag) 480 35 Cseresznye 60 14
Canderel por 400 95 Datolya 300 72
Cukor 400 100 Diabetikus beféttek (atlag) 50-60 12-15
Cukormentes keksz (STOP) 430 70 Diabetikus dzsemek (atlag) 100 25
- Cukormentes keksz 1 db 15 25 Dinnye, gérog 35 7
Corn flakes (8,7 g cukor) 370 83 Dinnye, sarga 40 10
Csokoladé (atlag) 580 55 Dzsemek (cukorral, atlag) 250 60
Diabet méz (12 g fruktéz, 56 g szorbit) 180 68 Grapefruit 35 7
Diabetikus aprésiitemény (atlag) 500 60 Kajszibarack 45 10
Diabetikus csokoladé (atlag) 560 50 Kivi 55 11
Diabetikus cukorka (atlag- szorbittal) 240 95 Kérte 50 12
Diabetikus napolyik (atlag) 500-600 60-65 Malna, szeder, szamoca, ribizli (atlag) 30 6
Diétas méz (atlag) 360 85 Meggy 50 1
Diétas mogyorokrém 560 50 Narancs, mandarin (atlag) 40 10
Gabonapehely, Fitness, Wellness (17-19 g cukor) 360 80 Oszibarack, nektarin (atlag) 40 10
Gabonapehely, izesitett (35 g cukor) 380 80 Szilva, ringlo 60 13
Fagylalt (atlag) 130-170 30 Sz616 75 18
Fruktéz (gylimdlcscukor) 400 100
Glukonon, szorbitol 230 95
Haztartasi keksz 400 70 Di6 650 12
Kakaopor 380 30 Féldimogyoro 610 17
Korpovit (korpas keksz) 440 65 Gesztenye 170 33
- Korpovit 1 db 20 3 Gesztenyemassza 225 54
Linzerek, aprésiitemények (atlag) 480 70 Kokusz 400 10
Méz 360 80 Mak 540 24
Muzli, natar 310 60 Mandula 630 7
Muzli, izesitett 430 65 Mogyoré 690 9
Muzli szelet, cukor nélkuil 410 73 Napraforgémag 500 17
Napolyik (atlag) 550 65 Pisztacia 650 14
Pudingporok (atlag) 340 65 Tékmag 620 4
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Nyersanyagok Energia (kcal) Szénhidrat (g) Nyersanyagok Energia (kcal) Szénhidrat (g)

Baromfi parizsi 240 - Bor, szaraz 60-70 4

Baromfi virsli 200 - Brandy 250 2

Baranyhus, juhhus (sovany) 200 - Gyumolcslé 100% 40-60 10

Csirkecomb, pulykacomb 140 - Gylimolcslé, cukor nélkiil, 40-50% gyiimolccsel 20 3-4

Csirkemell pulykamell 110 - Gylimolcslé, cukor nélkiil, 12% gylimélccsel 10 2

Csirkemaj 130 3 Palinka 220 -

Disznésaijt 320 - Rostos ivolevek 60 14

Fistolt kolbaszok (atlag) 300-400 - Sor 40-60 5

Flstolt parasztsonka 400 - Sz6rpok 280 70

Fistolt tarja, sovany 200 - Uditsk, tonik 50-60 12

Gépsonka és egyéb sonkafélék 160 - Uditsk, cukornélkiil 0,2-2 0,1 alatt

Hurka (véres, majas) 290 9 Zoldséglevek, cukor nélkul 20-30 4

Kenémajas 320 3 . . . s s

Lecsokolbasz 280 _ Biré Gy., Lindner K. utan, 1995, kiegészitésekkel

Liba, kacsa 390 -

Majkrém, konzerv 220 2

Marhahus, sovany 120 -

Marhahus, kovér 290 - z ~ ~ >

Marhamaj, borjamaj 130 4 GLIKEMIAS INDEX TABLAZAT

Olasz, mortadella 330 -

Pacal 170 = 90-120% malatacukor, méz, cukrozott {iditék,

Parizsi, krinolin, szafaladé 210 - burgonyapré, fétt burgonya,

Sertéscomb, karaj 160 - corn flakes, datolya,

Sertés lapocka, csiilok 250-350 - fehér kenyér-zsemle

Sertés dagado 440 - (cukorbetegeknél)

Sertés maj 140 2

Te“_ szalaml' - 530 = 70-90% fehér kenyér, zsemle, kifli, abonett,

Turista sz’alar'nl 340 - puffasztott buza, kétszersiilt, kekszek, édes miizli,

Vagdalthis (atlag) 270 2-6 pudingpor, tejberizs, fehér liszt, félbarna kenyér,

Virsli 240 - hagyomanyos fétt tésztak, kalacs, sz616, gérogdinnye,

Zalai felva'gott 240 o slt burgonya

Amur 145 - 50-70% zabpehely, kukorica, f6tt rizs, fekete kenyer,

Busa 90 _ b§nén, apana’_l_sz_, cL_Jk.rozatIan gyumoélcslé (100%-os),

Fogas, siillé, harcsa, csuka, keszeg (atlag) 85 . zdldborsd, miizli, kivi

Kaviar 270 5

Olajos halkonzervek (atlag) 270 - 30-50% tej, joghurt, kefir, hazai gyiimélcsok,

Ponty atlag 100-150 = durum tésztak, narancs,

Tengeri halfilé 85 - tejszines fagylaltok, vadrizs

I T e 640 R 30% alatt gyumo.llcscuko’r, szgrb}t, dlabetlk.us mez, Igncse,

Delma light, Rama Créme Bonjour 220-270 . bab, did, korpas muzli, grapefruit, széjatej

Majonéz 734 4

Margarin (atlag) 740 - 15% alatt sparga, brokkoli, mogyoroé, karfiol, zeller, uborka,

Margarin, R&ma harménia 460 - padlizsan, z6ldbab, salaték, paprika, spendt, cukkini,

Olajok (atlag) 900 - tok, paradicsom, retek, cékla

Sertés és baromfizsir 900 -

Szalonna, flstolt 720 -

;EJ:::; novenyi ggg 8 A glikémias index (Gl) azt fejezi ki %-ban, hogy a vizsgalt

Vaij 720 _ szénhidrat milyen mértékii étkezés utani vércukoremeld

Vajkrém (atlag) 380-450 - hatassal rendelkezik, a szdlécukor vércukoremeld

i hatasahoz képest. Cukoranyagcsere zavar esetén egyes

_gész i W . élelmiszerek Gl-je eltér az egészségesekétdl (pl. cukor,

Tojés: fehérje 1 db 14 : méz, fehér liszt, burgonya).

Tojas, sargaja 1 db 52 -

1,5%-ostej 45 5

Aludttej, joghurt, kefir 65 5

F6z6 tejszin 200 5

Gyumdlcsjoghurt 87 14

Gyumodlcsjoghurt, light 46 7,5

Jogobella 0% 62 9

Juhtaré 380 2 ; . E —

Krémsaijt 260 3

Omlesztett sajtok (atlag) 300 2

Saijt, sovany (kbményes, tara, tolnai, feta) 200 2

Sa!t, fel.zswos (ove.m, orga,“mozarella) 240-280 2 ‘V SE RVIE R

Saijt, zsiros (trappista, fistolt, stb.) 320-380 2

Tehéntaro, félzsiros 147 4

Tehéntard, sovany 80 4

Tejfol (20%) 216 4

Tejfol (12%) 142 4

Tejszin 290 3

Turoérudi, cukormentes 290 38
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