g PRODUKTY O SREDNIM IG
Tofu 60 Dojrzaty banan

Melon
Kasza manna )
Lazania (makaron z pszenicy durum)

Zarodki pszenne 40 Bob surowy
Chleb z mgki petnego przemiatu (zaczyn lub

drozdze)

ZMIANA

Acerola Fasola z puszki Majonez (zawierajgcy cukier)

Baktazan Figi suszone Midd, Mleko petne

Czekolada gorzka (kakao > 80%} Kasza gryczana Owsianka

Czeresnie Laktoza Ryz dtugo ziarnisty, Ryz jasminowy

Fruktoza 3 Maca (z mgki z petnego przemiatu) MaKaron _ o o o o L o o o o e o o e o e e e e e e e e meee
Jogurt sojowy, Smietana sojowa razowy (gotowany al dente) Masto orzecho-

Kakao (raw) we (bez dodatku cukru) Mleko kokosowe é5 Ananas z puszki

Karczochy Morele suszone Buraki gotfowane

Sliwki suszone

Otreby owsiane

Oftreby pszenne

Owies

Ptatki owsiane (bez gotowania)
Pumpernikiel (bez dodatku cukru)
Sok marchwiowy

Chleb z biatej magki (razowy)
Chleb petnoziarnisty

Dzem z cukrem

Kukurydza

Kuskus

Maka kasztanowa Rodzynki
Syrop klonowy

Pedy bambusa

PRODUKTY O NISKIM 1G Sok cytrynowy (bez dodatku cukru)

L] PRODUKTY O SREDNIM IG
IEEITH Probukty 0 WYsoKiM IG

Borowki

Czerwona porzeczka
Fasola mung

Fasola flazoletka

Jaja

Kawa i herbata (napar bez dodatkéw)
Majonez domowy (z zéttka, oleju i musztardy)
Owoce morza (matze, kreweftki, itp.), Ryby
Sery ttuste (np. mozzarella, ple$niowy, z6tty)
Smieftana

Ttuszcze zwierzece iroélinne

Wina wytrawne

Wedliny naturalne

Mieso (wotowina, dréb, itp.)

Ocet
Przyprawy
Skorupiaki (kalmar, homar, itp.)

Awokado

Agawa (syrop)

Agrest zotty

Brukselka

Cebula

Cykoria

Czarna porzeczka

Fasolka szparagowa

Grzyby

Imbir

Kalafior

Kapusta (Swieza i kiszona)

Kietki (rzodkiewki, fasoli mung, itp.) Koper
Korniszony (bez dodatku cukru)

Karob (mqgczka chleba $wietojanskiego)
Migdaty

Ogodrek

Oliwki

Orzechy (wtoskie, laskowe, nerkowca, itp.)
Papryczka chilli

Papryka

Pesto

Por

Rabarbar

Rzodkiew

Satata

Seler naciowy

Soja

Szczaw

Hummus Spaghetti al dente (5 minut gotowania) Ziemniaki w mundurkach

Jezyny

Maka sojowa cecccccccccccccccccccnseeene-a
Maliny 45 Ananas $wiezy 70 Amarantus ekspandowany (dmuchany,
Masto migdatowe Banan niedojrzaty preparowany)

Masto z orzechdéw laskowych Pestki dyni Chleb z mgki z petnego przemiatu Biaty ryz

Truskawki
Wisnie .
Zielona soczewica

Buraki czerwone (surowe)

Ciecierzyca gotowana

Czerwona soczewica

Czosnek

Dzem stodzony sokiem owocowym Grejpfrut
Gruszka

Makaron sojowy, Makaron z fasoli mung
Mandarynki

Marakuja

Marchew surowa

Mleko migdatowe

Mleko owsiane, Mleko sojowe

Mleko odttuszczone w proszku

Morele $wieze

Pomelo

Pomidory

Rzepa, rukiew (surowe)

Soczewica z6tta

Twarég chudy

Amarantus (ziarno)

Biata fasola, Czarna fasola
Brzoskwinie, Nektarynki
Ciecierzyca z puszki
Drozdze (w tym piwne)
Dziki ryz

Figi $wieze

Granat

Groszek zielony

Jabtka $wieze, duszone, suszone
Jogurt niskottuszczowy
Komosa ryzowa (quinoa)
Maka z ciecierzycy
Musztarda Dijon

Nasiona (Inu, sezamu, maku, stonecznika, itp.)

Pigwa

Pomarancza

Pomidory suszone

Przecier pomidorowy )
Seler korzeniowy (surowy) Sliwki

50

Chleb zytni z mgki z petnego przemiatu
Jeczmien (ziarno)

Kasza bulgur

Kokos

Ptatki Sniadaniowe petnoziarniste

Ryz basmati brgzowy

Sok grejpfrutowy (bez cukru)

Sok pomaranczowy (bez cukru)

Tosty z chleba z magki z petnego przemiatu
Winogrona czerwone

Winogrona zielone

Zielony groszek (konserwowy, bez dodatku
cukru)

Zurawina

Bataty

Chleb orkiszowy

I((Z.ic|§1‘o z magki z petnego przemiatu (bez cukru)
iwi

Makaron z pszenicy durum

Mango

Musli (bez dodatku cukru)

Owoc lichee

Owoc kaki (persymona)

Paluszki Surimi

Ryz basmati

Ryz brgzowy

Sok ananasowy (bez cukru)

Sok jabtkowy (bez cukru)

Sok Zurawinowy (bez cukru)

PRODUKTY O WYSOKIM IG

55

Brzoskwinie z puszki

Czerwony ryz

Ketchup

Maniok

Musztarda (zawierajgca cukier)
Sok winogronowy

Sok z mango (bez cukru)

Sushi

Spaghetti (ugotowane na miekko)

100

Butki, Rogale, Chleb ryzowy
Maca z biatej magki

Cukier (w tym brgzowy), Melasa
Daktyle suszone

Kasza jeczmienna

Magka kukurydziana

Makaron z biatej magki

Kasza jaglana (proso)

Ziemniaki gotowane

75 Arbuz

Dynia
Kabaczek

80 Bob gotowany
Marchew gotowana
Puree ziemniaczane

85

Biata mgka

Korzen selera (gotowany)
Mleko ryzowe

Pasternak

Ptatki kukurydziane, Prazona kukurydza

Ryz paraboliczny,
Ryz preparowany

Rzepa, Brukiew (po ugotowaniu)

Tapioka

90 Chleb z biatej magki

Maka ziemniaczana

95 Maka ryzowa
Ziemniaki pieczone

Glukoza
Skrobia modyfikowana

1 ‘|0 Piwo (maltoza)



