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Tabela weglowodanow

Zawarto$¢ weglowodanéw w produktach spozywczych

Pieczywo, ciastka i ciasta Weglowodany na100g m Weglowodany (9)

Bajgle 1szt.120 g

Paluchy chlebowe 51 1szt.209 10
Sucharki 70 1szt.13¢ 9
Islandzki cienki chleb zytni (flatkaka) | 45 ", placka 45 g 20
Babka 51 1 kawatek 35 g 18
Krakersy grahamowe 66 1szt.129 8
Butki do hamburgeréw 48 1szt.57 ¢ 27
Chleb razowy 49 1 kromka 40 g 20
Pieczywo chrupkie 58 1szt.13 g 8
Butka cynamonowa 49 1s2t.859 42
Butka cynamonowa Gifflar 52 1szt.229 1
Pieczywo kleina 43 Mate 23 g/duze 55 g 13124
Donut 58 1szt.70g 4
Herbatniki z kremem (Kremkex) 65 1szt.13 ¢ 8
Precel (kringla) 72 1szt.709 50
Chleb Lifskorn 35 1 kromka 35 g 12
Herbatniki mleczne (Mjolkurkex) | 70 1szt.20 9 14
Muffiny 49 Maty 40 g/duzy 100 g 20/49
Chlebek naan 51 1szt. 140 g 70
Skrecane paluchy serowe 40 1szt.55¢ 22
Chlebek pita 47 1szt.75¢ 35
Butka do hot dogow 49 1szt. 529 24
Nale$niki 27 1s2t.30 g 8
Wafle ryzowe 79 1szt.89g 6
Chleb zytni 53 1 kromka 42 g 22
Butka 57 1szt.75¢ 43
Krakersy solone 60 4szt.15¢ 9
Butka cynamonowa z lukrem 54 1szt. 160 g 86
Ciasto czekoladowe 53 1 kawatek 100 g 53
Taco 59 1szt.13¢ 8
Krakersy 64 1szt.8¢9 5
Tortilla 52 Mata 45 g/duza 70 g 23/36
Ciastko dunskie, pieczone oddzielnie | 40 1szt. 100 g 40
Gofry 31 1s2t.909 28
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Ptatki Sniadaniowe Weglowodany na100g | Porcja Weglowodany (g)
All-Bran 48 309 14
Cheerios 64 309 19
Cornflakes 84 30¢g 25
Owsianka 59 1dl35g 20
Havrefras 60 309 18
Musli 50 30g 15
Special K 84 309 25
Weetabix 69 2szt.37g 26
Rugfras 66 30g 20
| Produkty zhotows | Weglowodany na100g_[Porca | Weglowodany (@) _|
Gotowany jeczmien 26 1dI75¢g 19
Gotowany ryz 27 1di80g 22
Gotowany kuskus 22 1dI75¢g 16
Gotowana kukurydza 13 1dI75¢g 10
Gotowany makaron 30 1dI60g 18
Gotowana komosa ryzowa 39 1diI75¢g 29
Ziemniaki Weglowodany na100g | Porcja Weglowodany (g)
Pieczony ziemniak 17 1szt.180 g 30
Frytki 36 90g 33
Puree ziemniaczane 15 1059 17
Ziemniaki gotowane 15 2 mate 1059 17
Stodkie ziemniaki 21 1di70g 15
Nabiat Weglowodany na100g | Porcja Weglowodany (g)
Mieko AB 4 2dl 8
Mieko ABT z musli 1 1 kubeczek 170 g 18
Karmelowy jogurt Engjapykkni 18 1 kubeczek 150 g 27
Jogurt grecki Arna 4.6 1 kubeczek 200 g 9
Napdj proteinowy Hledsla 4 1 kartonik 250 ml 1
0 obnizonej zawarto$ci
weglowodanéw
Jogurt Oskajogurt 9,5 1 kubeczek 180 g 17
Skyr Isey 0 smaku kokosowym 3,6 1 kubeczek 170 g 6
Skyr KEA o smaku waniliowym 1 1 kubeczek 200 g 22
Skyr KEA o smaku waniliowym, 4 1 kubeczek 200 g 8
bez cukru
KEA smaskyr 79 1tubka 90 g 7
Mileko czekoladowe 9,2 1 kartonik 2,5 dI 24
Mieko czekoladowe o obnizonej 6,5 1 kartonik 2,5 dI 16
zawartosci cukru
Mieko odttuszczone 47 1 szklanka 2 dI 9
Pudding ryzowy MS z cynamonem | 14 1 kubeczek 210 g 28
Skyr Oruskyr o smaku waniliowym | 7,6 1 kubeczek 200 g 15




TABELA W GLOWODANOW - ZAWARTO W GLOWODANOW W PRODUKTACH SPO YWCZYCH

Owoce Weglowodany na100g | Porcja Weglowodany (g)

Ananas z puszki 20 1 plaster 55 g 1"

Pomarancza 1 1szt. 1759 19

Banan 20 Maty 90 g/duzy 150 ¢ 18/30

Jagody 14 1di65¢g 9

Daktyle 74 1dI75¢g 55

Jabtko 1" Mate 85 g/duze 250 g 10/27

Truskawki 5 1459 7

Kiwi 12 1szt.659 8

Mandarynka 9 1s2t.70 9 6

Mango 16 1dI70g 1

Melon miodowy 6 859 5

Arbuz 7 559 4

Gruszka 1 1szt.200 g 22

Sliwka 7 1szt. 759 5

Rodzynki 72 259 18

Sliwki suszone 39 5szt.40 g 15

Winogrona 16 12szt. 859 14
[Warpsrosin sacaons | Wegowaiany v 100g | Pords | Weglwodany 0|

Pieczona fasola 13 1dl100g 13

Fasolka szparagowa konserwowa | 20 1dI70g 14

Czerwona kapusta konserwowa 12 1di80g 10

Dania gotowe Weglowodany na100g | Porcja Weglowodany (g)

Kaszanka Bl6dmor 16 1 kawatek 70 g 1

Kulki rybne 21 2szt.110¢g 23

Klopsy 10 2szt. 110 g 1

Lazania 1 2209 24

Kietbasa watrobiana (lifrarpylsa) 12 1 kawatek 70 g 8

Pizza 33 1 kawatek 112 g 37

Gulasz rybny 1009 8

Hot dogi 1szt.56 ¢

Panierowany plamiak 100 g

Sosy Weglowodany na100g | Porcja Weglowodany (g)

Sos brazowy 6 % dl50g 3

Sos beszamelowy 12 % dl50g 6

Chutney z mango 54 1 tyzka stotowa 15 g 8

Sos stodko-kwasny 20 % dl 50 g 10

Kwasna $mietana 4 ¥ dl 50 g 2

Ketchup 23 1 tyzka stotowa 15 g 3
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Przekaski, lody i stodycze Weglowodany na100g | Porcja Weglowodany (g)
Lody na patyku 22 1szt.409g 9

Galaretka i 209 14

Lody wioskie 19 Mata porcja 160 g 30

Czipsy ziemniaczane 40 409 16

Chrupki kukurydziane 55 309 16

w czekoladzie Noakropp

Popcorn 58 309 17

Czekolada 50 359 18

Czipsy tortilla 58 409 23
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