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100 g vagy 1 dl termékben

Összeáll ította: Gyu rcsáné Kond rát l lona dieteti kus
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Bíró Gy., Lindner K. után, í995, kiegészítésekkel
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HALKÉSZÍTMÉNYEK

GL|KÉMlÁs lNDEx TÁBLÁZAT

A glikémiás index (Gl) aztí{ezi ki %-ban, hogy a vizsgált
szénhidrát milyen mértékű étkezés utáni vércukoremelő
hatással rendelkezik, a szólócukor vércukoremeló
hatásához képest. Cukoranyagcsere zavar esetén egyes
élelmiszerek Gl-je eltér az egészségesekétől (pl. cukor,
méz, fehér liszt, burgonya).
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Energia (kcal) Szénhidrát (g) Nyersanyagqk sZénhidrát (g}Nyersanyagok

Füstölt

Búsá

Baromíi virsli
Bárányhús, juhhús (sovány)
csifkecomb, puIykacomb
CsirkemelI puIykamell
Csirkemáj
Disznósajt

Brandy
Gyümölcslé 100%
Gyümölcslé, cukor nélkül, 40-50% gyümölccsel

Gyümölcs|é, cukor nélkül, 12% gyümölccsel

Pa lln l(a

Rostos ivólevek
Sör
Szörpök
üdítők, tonik
üdítők, cukor nélkül
Zöldséglevek, cukor néikül

2

9

:

2

4

2

2-6

14

70
12

0,1 a|att
4Hurka (véres. májas)

Kenőmájas
Lecsókolbász
Liba. kacsa
ltrlájkrém. konzerv
lvlarhahúS, sovány
lvlarhahús, kövér
Marhamáj, borjúmáj
Olasz, mortadelIa
Pacal
párizsi, krinolin, szafaládé
Sertéscomb, karaj
Sertés lapocka, c§ü!ök
Sertés dagadó
Sertés máj
Té|i szalámi
Turista szalámi
VagdaIthús (átlag)
Virsli
Zalai feIvágott

20_30

220
120

330

140
530
340
270
240
240

90
85

'.27o

270
1 00-1 50

85

250
8g0
720

.380-450

7Ugo% fehér kenyér, zsemle, kifli, abonett,
puffasztott búza, kétszersült, kekszek, édes müzli,
pudingpor, tejberízs, íehér ljszt. félbarna kenyér,
hagyományos íőtt tószták, ka]ács, szőtő, görögdinnye,
sült burgonya

Fogas, sül|ő, harcsa, csuka, keszeg (átlag)
Kaviár
OIajos halkonzervek (átlag)
Ponty átIag

Tengeri halfilé

Delma light, Rama Créme Bonjour
lrilajonéz
l/argarin (átlag)
[t/argarin, Ráma harmónia
Olajok (át|ag)

sertés és baromíizsír
szalonna, füstölt
Tejszín, növényi
Tepertő
Vaj
Vajkrém (átla9)

30_50% tei, joghurt,: kefir, hazai gyümölcsök,

tejszines íá§ylaltok, Vadri2s

4

Tojás, fehérje 1 db
Tojás, SárgáJa 1 db

14.
^)

159/o alall spá.ga, brokkóli, mogyoró, karfioi, zeller, uborka,
padlizsán, zöldbab. saláták, paprika, spenót. cukkini.
tök. paradicsom, retek, cékla

, 
7,5

240-280 2

2
Krérnsajt ' ., :' " ,,,
Ömlesztett sajtok (átlag)
Sájl, sovóny (kóm'ényes, túia,,tólriai, íeta)
Sajt, íéIzsíros (óvári, orda, mozarella)

Tehéntúró.sovány, ,, ,.
Telföl (20%)

rejföl (12%)

Tejszín
Túrórudi, cukormentes

320-380
147
80

216' 
142

. ?90

4
4
4
3,3829a



Nyersanyagok Energia (kcal) Szénhidrát (g)

250
17o
500
5?o
350
260

500-550
220
120
23o
340
350
20
25

250
25o
330

270
290
360
41o
400
130
260
z3U
380
9q^

49
400
430
360
a^n

20
350
240
400
85

3B0
330
320
150
350
190

Canderel csoko|ádé (átlag)
Canderel por
Cukor
Cukormentes keksz (STOP)
- Cukormentes keksz 1 db
Corn flakes (8,7 g cukor)
Csokoládé (átlag)
Diabet méz (12 g frukfőz,56 g szorbit)
Dia,beliku§ apiósütemény (átlag)
Diabetikus csokoládé (átlag)
DiabetikUS cukorka (átlag- szof bittal)

Diabetikus nápolyik (átlag)
DiétáS méZ (át|ag)

Diétás mogyorókrém
Gabonapehely; Fitness, WeIlness (17-19 g cukor)

GabonapeheIy, ízesített (35 g cukor)
FagylaIt (átlag)

100 g vagy ,1 dl termékben

Összeáll ította: Gyu rcsáné Kond rát llona d ieteti kus

50
30 Brokkoli

Burgonya
BurgonyapeheIy
CékIa
CUkkini
Csemege uborka
Csipeíkegomba
Fejtett bab
Fejes saláta, jégsaláta, kínai kel
Káposzta fejes, vörös
Karalábé
Karfiol
Kelchup
KeIkáposzta
Kukorica tejes
Laskagomba
Lecsó,konzerv

Nyersanyagok

Bimbóskel

(s)Energia (kcal)

Bakonyi barna kenyér
Briós 1 db = 47 g
Búzacsíra
Búzakorpa
Búzadara, búzaliszt
Büfékenyér
Chips (állag)
Diabet-max kenyér (szegedi)
Diabet-max zsemle 1 db
DiabetjkUS korpáskenyér
Durum tészta

Extrudált kenyér (Abonetl, Dexi, Wasa)
- Abonet1 1 db
- Dexi 1 db
- Wasa 1 db
Fehér kenyér, alföldi kenyér
Félbarna kenyér
Gabona magvak (átlag)
Gabona pelyhek, préselt (átlag)
Graham kenyér
Kalács
Keményítő (átIag)

kétszersült
KUkorica, pattogatott
Kifli 1 db = 44 g
Lenmagos kenyér
1,4agvas kenyér

50
zJ
90

350
30
30
15

40
167
2U

6
2

20
8O

6
5
2

3
29

72

35

70_80

30

25

10
60

10

db

4,3
5,5
<Á

§n

7o
oJ

85
75
62
25
50
40
80
54
1.0

60
50
65
75

Lencse
MUstá.
Olajbogyó
padlizsán
paradicsom

Paradicsompüré
Paraj
Petrezselyem (gyökér). zeller
Retek
savanyított káposzta
Sárgaborsó
Sárgarépa

szárazbab
l oK (tozo). patlsszon
uborka, kovászos uborka
Vöröshagyma, póréhagyma
Zöldbab
zöldborsó
Zö|dpaprika

BirSalma
citrom
Cseresznye
DatoIya
DiabetikuS befőttek (átlag)
Diabetikus dzsemek (átlag)
Dinnye, görög
Dinnye, Sárga
DzSemek (cukofral, átlag)
Grapefruit
Kajszibarack
Kivi
Körte
lt4á|na, szeder, szamóca, ribizli (át|ag)

í\.4eggy

Narancs, mandarin (átIag)

Ószibarack, nektarin (átlag)
Szilva, ring|ó
Szőlő

Dió
Földimogyoró
Gesztenye
GeSztenyemaSsZa
Kókusz

lr,4andula

40
50

340
oÁ

23o
)^

20
110
20
30
15
20

320

30
80

250

630
690
500

Pászka
PáSzka, tönkö]y
- Pászka, tönköly 1

Perec (sült), stangli (átlag)
Pogácsa (átlag)
puffasztott búza
puffasztott rizs
_ Hamlett 1 db = 10 s
-Cerbonaldb=6s

Száraztészta (átlag)
SZóJababtúró (Tofu)
Szója granulátum, kocka
Szójaliszt
Üvegtészta
Zsem|e '1 db = 54 g
zsemlemorzsa

. 'Teljes 
kiőr|ésű lisztbó| kéazÜlt kenyér (Vo|lkom-brot)

Fruktóz (gyümölcscukor)
Glukonon, szorbitol
Háztartási keksz
Kakaópo.
Korpovit (korpás keksz)
- Korpovit 1 db
LinZeíek, aprósütemények (átIag)

lÁéz
í\,4üzli, natúr
lvlüzli, ízesített

Spárga 20
Sütötök 80

7

480
400
400
430

15

370
580
180

500
560
240

400
23o
400
380
440
20

480
360
310
430
410
550
340

l1-|c

7

500-600

11

12

6
11

10
10
13

1B

7

54

650 12

610 17

170
225
400

tvlogyoró
ívüzli szelet, cukor nélkül
Nápólyik (átlag)
PUdingporok (átlag)

650 14

Tökmag 620

on

40
130

80

40

30
,10

.40
40

24
20
9
2

70
2,5

55
68
60
50
95

60-65
85
50
80
80

.30
100
95
7o
30
65

3
7o
80
60
65
73
65
65

40
25o

KENYEREK KONZERVEK

OLAJOS MAGVAK


