TABELA WYMIENNIKOW WEGLOWODANOWYCH

www.fundacjaslodziaki.pl

Sok jabtkowy 1/2 szklanki Jabtka 2 plastry Mleko spozywcze 2% 1 szklanka
Sok pomarariczowy 100  1/2 szklanki 42 Gruszki 17 1/2 sztuki 45 Jogurt naturalny 150 opail?:\:; e 90
Sok marchwiowy 150  2/3 szklanki 60 Morele 15 2 sztuki 45
6t malego
Sok pomidorowy 300 1.5 szklanki 48 Rodzynki 15 10 sztuk 43 Jogurt owocowy z cukrem 75 fpakowaﬂia 67
Sok KUBUS 100  1/2 szklanki 45 Sliwki 15 2 sztuki 40 Jogurt owocowy LIGHT 150 mate - 69
Pepsi, Cola 100  1/2 szklanki 42 Zurawina 13 1lyzka 42 opakowanie
Kefir 200 szklanka 102
Serek homogenizowany owocowy 65 pot 70
opakowania

Groszek zielony Swiezy

Groszek konserwowy

Fasola,groch-nasiona

Kukurydza kolba

Kukurydza konserwowa

Marchew gotowana

Ziemniaki

Ananas

Awokado

Arbuz ze skorka

Banan bez skorki

Boréwki
Brzoskwinia
Czeresnie
Grejpfrut
Gruszka
Jabtko
Kiwi
Maliny
Mandarynki
Mango
Melon
Morele
Nektarynki
Pomararicza
Poziomki
Sliwki
Truskawki
Winogrona

Wisnie

200
60

250

125

45

100
100
75
130
80
100
85
200
100
70
140
100
95
110
160
100
170
60
100

1 szklanka
1/2 szklanki
2,5 tyzki
10 sztuk
1/2 sztuki
2,5 tyzki
2 sztuki

1 sztuka

1 plaster

srednia
sztuka

1 maty
plaster

pot szt
sredniego

2/3 szklanki
1 sztuka
2/3 szklanki
pot sztuki
1 $rednia
1 $rednie
1 sztuka
1,5 szklanki
2-3 sztuki
sztuka
1 plaster
2-3 sztuki
1 sztuka
1 $rednia
1 szklanka
5 sztuk
15 sztuk
6 sztuk
3/4 szklanki

87
35
64
60

66
46

412

46

44

57
50
a7
52
46
50
51
80
50
49
53
50
48
52
59
49
56
43
49

PRODUKTY ZBOZOWE

Platki kukurydziane 12 3tyzki 45
_---
Maka pszenna 1,5 tyzki 52
_---
Kasza manna-sucha 15 1lyzka
_---
Makaron-suchy 15 11yika 56
| Mempougoowani S0 3 80
Ryz po ugotowaniu 50 3tyzki 44

CUKIER | SLtODYCZE

Cukier 10 2 tyzeczki 40

Dzem niskostodzony 25 2 tyzeczki 40

Powidta sliwkowe 20 2 tyzeczki 42

Czekolada mleczna,gorzka 20  1/5 tabliczki 110

Krowki 1 sztuka
Drozdzowka porcja

Ciasto biszkoptowe porcja

Piernik z bakaliami porcja

Torcik W-Z 20 1/3 sztuki 64
Keks porcja

Lody bakaliowe porcja

Budyn bez cukru 100  1/2 szklanki 120

Chleb pszenny

Chleb zytni razowy
Chleb chrupki
Chleb zwykly
Butka kajzerka

Butka grahamka
Paluszki
Biszkopty
Suchary
Herbatniki

Butka tarta

20 kromka 52
25 kromka 57
15 2 kromki 54
20 kromka 50

20 pol sztuki 53

20 pot sztuki 53

13 10szt 55
13 3-5szt 48
15 1,5szt 56
13 1,5 szt 57
15 1.5 tyzki 54

POTRAWY GOTOWE

Popcorn
Frytki
Pizza z szynk3 i pieczarkami
Pierogi ruskie
Pierogi z owocami
Pierogi z miesem
Pierogi leniwe z sera twarog.
Nalesniki z serem
Kopytka
Kluski slaskie
Knedle ze sliwkami
Placki ziemniaczane
Gotabki z miesem i ryzem w sosie
Fasolka po bretorisku
Hamburger z kurczakiem
Kotlet schabowy

Kotlet mielony

Opracowanie we wspétpracy
z dietetykiem Martg Malisz.

25
25
40
35
60
70
40
35
30
40
50
120
80
40
150
100

Jeden wymiennik weglowodanowy (WW) jest to porcja produktu (w gramach), ktora zawiera 10 g weglowodanéw przyswajalnych.

Jeden wymiennik biatkowo-tluszczowy (WBT) to kazde 100 kcal z biatkowo-tluszczowej czesci produktu.

porcja
porcja
porcja

1 sztuka
1 sztuka

1,5 sztuki
porcja
porcja
porcja
porcja
porcja
sztuka
sztuka
porcja
porcja
porcja

porcja

7 0.4
75 0.4
68 0.25
86 0.4
120 0.8
168 1.4
96 0.5
50 0.8
51 0.15
64 0.25
115 0.7
130 0.9
118 0.7
104 0.7
530 4,0
280 25

SLtODIZIAKI

FUNDACJA DLA DIZIECI Z CUKRZYCA




