Dobre zrédta biatek, ttuszczu i weglowodanéw

o Weglowodany ztozone lub o niskim indeksie glikemicznym: warzywa, strgczkowe, ziemniaki gotowane
na lekko twardawe, orzechy i nasiona, mato stodkie owoce, makaron durum, ryz basmati, brgzowy, dziki,
grube kasze i ptatki, pieczywo z ziarnami, ptatkami, zbozami, wtasnej roboty dzem niestodzony.

e Tluszcze dobre: orzech i nasiona, ttuste ryby morskie, wszystkie oleje i oliwy, masto $mietankowe,
Smietana -rzadziej.

o Biatko dobre— mieso i ryby, jajka, kefiry, jogurty i maslanki naturalne, twarég, strgczkowe, orzechy i
nasiona
Zrédta biatek, ttuszczu i weglowodanéw — do ograniczenia lub eliminacji

o Weglowodany proste lub o wysokim indeksie glikemicznym: ziemniaki, stodycze, stodkie owoce, owoce
W syropie oraz suszone, dzemy, nabiat dostadzany, soki, kompoty, napoje, magka z drobnego przemiatu:
pieczywo jasne oraz ciemne i migkkie, sucharki, makaron, pieczywo chrupkie ryzowe i delikatesowe, biaty
ryz, wiekszosc ciast, kasza manna i kleiki, drobne kasze i ptatki

e Tluszcze: smalec, tluszcz miesny, margaryna, masto roslinne, ciasta z cukierni i kupowane kruche
ciasteczka, potrawy na wysmazonym ttuszczu — frytki, chipsyi, itp.

o Bialtko: sery zélte, stodkie jogurty i maslanki, thuste miesa

Zawartos¢ sktadnika odzywczego w 100 gramach produktu

Weglowodany: Pieczywo = 2-3 kromki 50 -80 Bialka:
Warzywa 2-10 Kasze, maki, makarony, ryz 70 — 80 Mieso 15-25
Orzechy, nasiona 18 — 25 Owoce = 1-%; szt 7-20 Ryby 15-25
Nabiat 1-5 Straczkowe 20-30
Straczkowe 55-65 Thuszcze: Sery 15-20
Ziemniaki =1 szt 18 Oleje 100 Jajko 1 szt 6
Pieczywo chrupkie 1 kromka 5 Smalec 100 Pozostaty nabiat 2-5
Masto 5 g. na 1 kromke 75 Orzechy, nasiona
Cukier 1 tyzeczka= 5 ¢g Orzechy, nasiona, bez widrkéw kokosowych 20 — 30
Suszone owoce 60 — 85 widrki kokosowe 45-65 Dz+K (waga ok. 50 kg)
Owoce w syropie 20-30 Awokado 15 1800 kcal
Dzemy 40 - 60 Jajko 1 szt 5 Biatka 50g. -225 keal
Ttusz. 60g. -540 kcal

Wiorki kokosowe 27 Tlusty nabiat, sery 18 -30 Weglowod. 230g. -1035 kcal,
Stodycze, przekaski 60 — 80 Majonez 80 w tym w.prost. 50-70g. 220-310 kcal
Nabiat dostadzany, lody 10— 20 Migso 5-30
Desery na bazie nabiatu 40 Ryby 2-15 Cht+M. (waga ok. 70 kg)
Soki, kompoty i napoje 10— 20 2800 keal

) Biatka 70g. -315 kcal
Piwo 0,51 15 Ttusz. 93g. -840 kcal

Weglowodany 365g. -1642 kcal,
w tym w.prost. 50-70g. 220-310 kcal
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