TABELA WYMIENNIKOW WEGLOWODANOWYCH (WW)
1 wymiennik weglowodanowy (1 WW) to porcja produktu (w gramach), ktéra zawiera 10 g

weglowodanéw przyswajalnych.

porcja produktu na 1 WW:

PIECZYWO: Wskazane petnoziarniste, razowe

Chleb pszenny 20g 1 kromka (grubosci 0,7 cm)
Chleb graham 25g 1 kromka (grubosci 0,5 cm)
Chleb zytni razowy 25g 1 kromka (grubosci 0,5 cm)
Chleb pumpernikiel 20g 1/2 kromki

Chleb chrupki 15g 1,5 kromki

Chleb tostowy 20g 1 kromka (8x9x1cm)
Butka paryska 20g 1 kromka
Kajzerka (50g) 20g Ok 1/2 kajzerki
Chatka 15g 1/2 kromki

Butka tarta 15¢g 1 tyzka stotowa
Sucharki popularne 15¢g 1,5 sztuki

PRODUKTY ZBOZOWE: wskazane ptatki owsiane, kasze gruboziarniste (gryczana, peczak),
petnoziarniste makarony, brqzowy ryz

Kasza manna sucha 15¢g 3 plaskie tyzeczki
Kasza jeczmienna sucha 15g 3 ptaskie tyzeczki
Obie kasze po ugotowaniu 40-50g 2 czubate tyzki
Makaron gotowany 40-50g 1/2 szklanki
Maka 15¢g 11i1/2 ptaskiej tyzki
Ryz gotowany 40-50g 2 tyzki stotowe
Ryz surowy 15¢g 3 plaskie tyzeczki
Ptatki kukurydziane 15g 4 tyzki

Ptatki owsiane 15¢g 2 ptaskie tyzki
Poszek budyniowy i kisielowy 15g 1 + 1/2 ptaskiej tyzki

bez cukru

MLEKO, PRZETWORY I POTRAWY MLECZNE, SERY: wskazane naturalne, bez cukru

Mleko 0,5% 200g 1 szklanka
Jogurt naturalny 170g 2/3 szklanki
Kefir 2% 200g 1 szklanka
Maslanka 0,5% 200g 1 szklanka
Jogurt owocowy 130g 1/2 szklanki
Kasza manna na mleku 2% 100g Mata tyzka wazowa
bez cukru

Makaron na mleku 2% bez 100g Mata tyzka wazowa

cukru




Ptatki owsiane na mleku 2% 200g 2 mate tyzki wazowe
RyZ na mleku 2% bez cukru 100g Mata tyzka wazowa
OWOCE: swieze, srednio dojrzate
Agrest 120g 1 szklanka
Ananas Swiezy 100g 1,5 plastra
Arbuz 120g Maty plaster
Banan bez skdrki 50g 1/2 szt. Matego
Brzoskwinie §wieze 100g 1 $Sredniej wielkoSci
Cytryny 170g 2 $rednie
Czarne jagody 100g 2/3 szklanki
Czere$nie 80g ok. 18 sztuk
Owoce suszone 18g 1/10 opakowania
Grejpfrut bez skérki 130g 1 $redni
Gruszka 100g 1 mata
Jabtka 100g 1 $rednie
Jezyny 100g 2/3 szklanki
Kiwi 80g 1 $rednia sztuka
Maliny 200g 11i1/2 szklanki
Morele 100g 2 sztuki
Pomarancza 100g 1 $rednia sztuka
Porzeczki czerwone 160g 1 szklanka
Poziomki 120g 1 szklanka
Sliwki 100g 5 sztuk
Truskawki 150g 16 sztuk
Winogrona 60g 10 sztuk
Wi$nie 100g 25 sztuk
SOKI OWOCOWE: rozciericzone z wodq (maksymalnie szklanka dziennie)
Grejpfrutowy 120g 1/2 szklanki
Jabtkowy 110g 1/2 szklanki
Marchewkowy/buraczany 120g 1/2 szklanki
Pomaranczowy 110g 1/2 szklanki
Pomidorowy 300g 11i1/2 szklanki
Porzeczkowy 100g 1/3 szklanki
Winogronowy 50g 1 mata szklanka
WARZYWA: wskazane surowe, rownokolorowe, zielone praktycznie bez ograniczen
Groszek zielony konserwowy 150g 1 niepetna szklanka
Kukurydza 100g 1/2 kolby
Ziemniaki po obraniu 65¢g 1 $redni




Suszony groch 20g 1 tyzka
Buraki 200g 4 mate
Cebula 200g 2 duze
Rzodkiewka 450g 30 sztuk
Marchew 200g 4 duze
Kalafior 200g 1/2 $redniej sztuki
Fasola sucha biata duza 20g 8 sztuk
Kukurydza ziarna 40g 3 tyzeczki
Ogérek swiezy 500g 5 $rednich sztuk
Papryka 200g 2 $rednie sztuki
Pomidor 200g 2 $rednie sztuki
Suréwka z kwaszonej kapusty 125g 3 tyzki
Brukselka gotowana 200g 20 gtéwek
Kapusta czerwona 160g 4 tyzki
POTRAWY Z MIESA I RYB, WEDLINY: wskazane chude, przygotowywane bezttuszczowo
Kotlet mielony 60g 1/2 porcji
Kotlet z piersi kurczaka 90g 1 sztuka
panierowany
Kotlet schabowy 50g 1/2 porcji
Pulpety 80g 1 mata porcja
Bigos 200g 3 tyzki
Gotabki z miesem i ryzem 90g 1/2 sztuki
Pierogi z miesem 40g 1 sztuka
Pizza z szynka 30g 1 kawatek
DODATKI
Majonez 12g 1 tyzka
Smietana 12% 70g 5 ptaskich tyzeczek
Dzem niskostodzony 27g 3 ptaskie tyzeczki
Herbatniki l4g 1 sztuka
Czekolada gorzka 20g 1/5 tabliczki

Produkty szczegdlnie wskazane o niewielkim fadunku weglowodanowym: botwina, brokuty,
brukselka, cukinia, baklazan, kalafior, kapusta pekinska, kapusta biala, ogérek swiezy, papryka
zielona, pomidor, por, rzodkiewki, satata, szpinak, seler, szparagi.



TABELA WYMIENNIKOW BIALKOWYCH
1 wymiennik biatkowy (1 WBZ) jest to taka ilo$¢ poZywienia, w ktdrej znajduje sie
10 graméw biatka zwierzecego lub jego réwnowazngq ilosé.

porcja produktu na 1 WBz:

MIESO 1 WEDLINY: wskazane drob, wotowina, cielecina, chude wedliny

Cielecina bez kosci 50g Kawatek o wym. 5x4x1cm
Wotowina bez ko$ci 50g Kawatek o wym. 5x4x1cm
Poledwica wotowa 50g Kawatek o wym. 5x4x1cm
Indyk filet 50g Kawatek o wym. 6x5x0,5cm
Kurczak filet 50g Kawatek o wym. 6x5x0,5cm
Kurczak udziec 50g Kawatek o wym. 7x5x1cm
Kietbasa wieprzowa 50g Kawatek o di. 7 cm, ok. 3 cm $rednicy
Poledwica sopocka 50g 5 plasterkow o $r. 6 cm
Szynka gotowana 50g 5 plasterkéw o $r. 6 cm
Kietbasa drobiowa 50g 5 plasterkéw o $r. 6 cm
Poledwica drobiowa 50g 5 plasterkow o $r. 6 cm

RYBY: wskaz

ane pieczone bez dodatku ttuszczu, gotowane

Dorsz, filet bez skdory 60g Kawatek o wym. 8x6x1cm
Karp $wiezy 55g Kawatek o wym. 8x6x1cm
Sledz $wiezy 60g Kawatek o wym. 13x6cm
SledZ marynowany 60g Kawatek o wym. 13x6cm
Makrela wedzona bez skory 50g Kawatek o wym. 15x4,5cm

NABIAL: wskazane pétttuste, naturalne produkty mleczne

Ser twarogowy chudy 50g Kawatek o wym. 10x3,5x1 cm
Ser twarogowy potttusty 50g Kawatek o wym. 10x3,5x1 cm
Serek homogenizowany 80g 5 lyzek

Sery z6tte 35g 6 plasterkow o wym. 4x2,5cm
Jajo kurze 100g 2 sztuki mate w skorupce

TABELA WYMIENNIKOW TLUSZCZOWYCH
Wymiennik ttuszczowy (WT) - jest to taka ilo$¢ pozywienia, w ktdrej znajduje sie 10 gramow ttuszczu.

porcja produktu na 1 WT

Masto 82% ttuszczu 12g 2 tyzeczki
Masto Smietankowe 15¢g 2 tyzeczki
Smietana 12% ttuszczu 80g 5 tyzek
Smalec 10g 1 tyzka



https://pl.wikipedia.org/wiki/Sztuka_kulinarna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Gram
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bia%C5%82ka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sztuka_kulinarna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Gram
https://pl.wikipedia.org/wiki/T%C5%82uszcze

