MnozZstvo mlieka a mlieénych vyrobkov na 1 SJ

Potravina odhad mnoZstva

Mlieko 1 pohar 200-205 ml
Mlieko acidofilné 1 salka 233-250 ml
Cmar 1 pohar 218-220 ml
Jogurt biely miska 179-200 ml
Jogurt ovocny Citat’ etiketu 120-122 ml
Jogurt gréckeho typu Citat’ etiketu 154 ¢

Kefir 1 pohar 250-300 ml

MnoZstvo miénych a pekarenskych vyrobkov na 1 SJ

Potravina odhad mnoZstva
Chlieb biely, konzumny 2 tenkého krajeca | cca20g
Bageta 1/3 z malej ccal7g
Rozok biely, zeml'a svetla cca 1/3 kusa ccal7-18 g
Sendvié platok ccal7g
Zemla celozrnna, rozok celozrnny cca 1/2 kusa ccal7-25¢g
Knickebrot 1 platok ccal3-15¢g
Vianocka polovica krajca ccal7g

Muka hladka, polohrub4, celozrnna, Spaldova, 1 PL cca 13-14-15 ¢
Skrob zemiakovy, kukuri¢ny (maizena) 1 PL ccall-12 g
Krupica kukuri¢na, pohdnkova 1 PL ccal3-14 ¢g




Krapy 1 PL ccal3dg
Vlocky ovsené 2PL ccal5Sg
Strahanka 2PL ccaldg
Suchér 1 kus ccaldg

MnoZstvo beznych bezlepkovych potravin na 1 SJ

* odporti¢ame c¢itat’ udaje na etikete baleného vyrobku a premenit’ gramy sacharidov na SJ

Potravina odhad mnozZstva
Bezlepkovy chlieb l4¢g Vazit
Bezlepkovy chlieb cierny 19¢g Vazit
Bageta bezlepkova 13¢g 1 kus 125¢=9,5SJ
Celozrnna zeml'a bezlepkova 13 g 1 kus 85g=16,5SJ
Bezlepkové cornflakes - ryzové 12¢g 1 PL
Bezlepkové cornflakes — Spaldové l4¢g 1 PL
Suchar bezlepkovy 12¢g 1 kus
Susienky bezlepkové 17¢g Citat’ etiketu
Trvanlivé pecivo bezlepkové I5¢g Citat’ etiketu
Miisli 12-13 g 1 PL mierne navfSena
Vlocky bezlepkové 16-17 g 1 PL navfSena
Muka bezlepkova 12-13 g 1 PL
Muka kukuri¢na I5¢g 1 PL
Muka pohankova I5¢g 1 PL




Muka ryzova 13 g 1 PL

Maizena — kukuri¢ny Skrob 11-12 g 1 PL

Solamyl — zemiakovy $krob 11-12 g 1 PL

Krupica bezlepkova 12¢g 1 PL

Struhanka bezlepkova 12¢g 1 PL

Cestoviny bezlepkové surova (fliaciky, Spagety, ...) |12 ¢ 1 PL

- cestovina kukuri¢na surova 12¢g 1 PL

- cestovina so zeleninou surova 13¢g 1 PL

- cestovina bezlepkova varena 3¢ 2 PL mierne navis$ené

MnoZstvo priloh na 1 SJ
Potravina odhad mnoZstva
Bulgur vareny, Kuskus vareny 2PL ccad45 g
Ryza, celozrnna naturalna — varena 2PL cca43-45 ¢
Varena biela ryza a varené cestoviny 2PL cca39-45¢
Zemiaky varené bez Supky 1 maly zemiak (2 ccabdg
PL)

Zemiaky pecené 2PL cca50¢g
Zemiakova kasa 2 PL ccal5g
Knedl'a kysnuta (varend vo vode) a varena na 2 krajca cca25g-2lg
pare

MnoZstvo zapocitatenej zeleniny a strukovin na 1 SJ




Potravina odhad mnoZstva

Strukovina suché 1 PL cca l6-17 g
Strukovina varena 3PL cca 50-58 g
Cicer vareny 3PL ccad44 g
Kukurica cukrova %2 klaska —zmo 4 PL | cca53 g
Mrkva surova 2 malé ccal36g
HraSok mrazeny 5PL ccabb g
Hrasok Cerstvy vylupany vazit cca78 g
Cervena repa — cvikla porcia ccalldg
Topinambur (< GI) vazit ccal33g
Bataty (surové) (GI 50) vazit cca50g

MnoZstvo ovocia na 1 SJ (vaha mnoZstva bez Supky a kostky)

Potravina odhad mnoZstva
Ananas koliesko cca90 g
Banan > malého ccad0g
Broskyne 1 kus ccad95 g
Brusnice 1 kompdtova miska ccalO5g
Ceresne, visne, mirabelky 1 kompdtova miska cca7dg
Cernice 1 kompdtova miska ccalO5 g
Cucoriedky 1 kompotova miska ccal2l g
Egres 1 kompdtova miska ccal33g




Pomaran¢ 1 stredne velky ccalllg
Grapefruit 2 kusa ccall8g
Hrozno maly strapec ccabb g
Hruska 1 mala cca95 g
Jablko 1 malé cca70-95 ¢
Kivi 1 vicsia cca80g
Maliny 7 lyzic (1 miska) ccall8g
Mandarinky 2 malé ccall8g
Jahody zahradné 10 kusov ccal38g
Marhule 1-2 kusy ccalO3 g
Nektarinka 1 vicsia ccal25g
Ribezle 1 kompdtova miska cca87-121 g
Slivky 3 kusy cca74-78 g
Visne 1 kompotova miska cca82g
Melon vodovy 2 krajce ccaldl g
Ovocie suSené priemer 1 lyzica 12-15 ¢

Potraviny vhodné na preliecenie hypoglykémie v mnoZstve na 1 SJ

1 SJ v mnozstve

odhad mnozstva

Cukor hroznovy — glukopur (GI 100) 1 PL 10g
Cukor hroznovy — PEZ - cukriky cca 4 ks 10g
Dzus sladeny cukrom (na 100 ml/170 kJ) Y, pohéra 100 ml




CocaCola 2 pohara 103 ml
Med (GI 85) 1 PL 13¢g
Cukor — sacharoza (GI 70) 1 PL 10g




