Sacharidové jednotky v konkrétnych potravinach

1 SJ=10g sacharidov

nazov potraviny gramy mnozstvo
Chlieb biely a cierny 20 1/2 krajca
Chlieb grahamovy 25 1/2 krajca
Rozok biely (50 g) 15-20 1/3
Rozok grahamovy (50 g) 25 172
Suchar (15 g) 15 1 ks
Knickebrot (12 g) 12 1 ks
Muka 15 1 pl
Popcorn 15 10 pl
Ovsené vlocky 16 2 pl
Zemiaky varené 65 2 pl
Zemiakové pyré 75 2 pl
Zemiakové hranolceky 35 12 ks
Pecené zemiaky 60 vazit
Zemiakové lupienky 25 vazit
Ryza varena 45 2 pl
Cestoviny varené 45 2 pl
Knedl'a varena rozna 25 1/2 ks

Zelenina a suSené strukoviny

Kukurica varend — zrna 65 3pl
Mrkva surova 80 vazit
Mrkva varend 120 vazit
Varené¢ strukoviny (so6ja, hrach, fazula, SoSovica) 45 3pl
HraSok sterilizovany 120 7pl

Ostatnd zelenina sa do davky 200 g nezapocitava

Mlieko a mlie¢ne vyrobky

Mlieko 200 ml
Jogurt biely 200 ml
Acidofilné mlieko 300 ml



Ovocie

Ananas 140 1 koliesko
Banan 70 1/2 ks
Broskyna, nektarinka 120 1 ks
Brusnice 100
Ribezle 110 6 pl
Ceresne 90 7 pl
Cernice 140 9pl
Cugoriedky 80 5pl
Egrese 120 8 pl
Figy 70 1 ks
Pomaran¢ 150 1 ks
Grapefruit 170 1 ks
Hrozno 60 9 bobul
Hruska 90 1 mala
Jablko 90 1 malé
Jahody 160 10 ks
Kivi 90 1 ks
Maliny 100 7 pl
Mandarinky 150 2 ks
Marhule 110 1 ks
Mel6n (Cerveny) 200 vazit
Slivky 90 4 ks
Susené ovocie bez cukru 20 vazit
Visne 85 20 ks
Orechy
AraSidy nelipané 85 40 ks
Arasidy lupané S0g 3pl
Gastany 40 3 ks
Kokosovy orech 110 vazit
Mandle 60 vazit
Para orechy 110 vazit
Kesu orechy 40 3pl
Lieskové orechy g 6 pl
Vlasské orechy 90 vazit
Piniové jadra 60 vazit

Pistacie 60 vazit



Ovocné Stavy

Jablkova 0,1 1/2 pohara
Citronova 0,15 1/2 pohara
Grapefruitova 0,13 1/2 pohara
Hroznova 0,07 1/2 pohara
Mrkvova 0,2 1 pohar

Paradajkova 0,3 1,5 pohara
Pomarancova 0,13 1/2 pohara

Jedlo

Zapocitava sa mnozstvo SJ jedla

Polievka — kuraci vyvar s rezancami

Polievka SoSovicova, SoSovica, mrkva

Guléasova polievka, zemiaky

Hovédzi steak s vajcom a zemiakovymi kroketami
Bravcoveé miso s cestovinami a omacka
Francuzske zemiaky

Karfiolovy mozocek, zemiaky

Leco s chlebom, chlieb

Pecené kura s ryzou

Pstruh na masle, zemiaky

Plnena paprika, ryZa, Stava a zemiaky

Kralik na zelenine s ryzou

Zemiakové knedle plnené idenym misom a kapusta
Udené miso so $penatom, knedl’a

Vypréazany kapor so zemiakovym Saldtom

Rizoto s brav€ovym misom a syrom
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