


KRUH i zamjene

Dvopek, bijeli (2 kom)
Kruh, integralni
Kruh, polubijeli / kukuruzni
Kruh, graham / od punog zrna / raženi
Tost, bijeli (1 kom)
Slani štapići (20 kom)

Brašno, bijelo
Griz
Njoki
Riža
Ječam
Tjestenina, bijela (s jajima)
Zobene pahuljice
Kukuruzna krupica / palenta

ŠKROBNO POVRĆE
Batat
Krumpir, zreli
Krumpir, mladi

MAHUNARKE
Bob, svježi
Bob, suhi
Grah, šareni
Grašak, zeleni (u zrnu)
Leća
Slanutak

SLATKIŠI
Čokolada, 70 % kakaa
Keks                          (2 ½ kom)

GLAVNE SKUPINE NAMIRNICA (prema ADA tablici)
Sva hrana podijeljena je u 6 skupina namirnica.  Najvažnije je naučiti koje skupine namirnica sadrže ugljikohidrate i uzrokuju porast šećera u krvi.

SKUPINE KOJE SADRŽE UGLJIKOHIDRATE
(uzrokuju porast  šećera u krvi)

KRUH I ZAMJENE
VOĆE

MLIJEKO I ZAMJENE

NEŠKROBNO POVRĆE
MESO I ZAMJENE

MASTI

SKUPINE KOJE SADRŽE MALO ILI NE SADRŽE UGLJIKOHIDRATE 
(ne uzrokuju porast šećera u krvi)

Lubenica 
Dinja
Maline 
Kupine
Jagoda
Marelica
Mandarina
Naranča
Kruška
Breskva
Smokva svježa
Šljiva svježa
Jabuka 
Trešnje
Borovnice
Grožđe
Banana

 250 g
250 g
240 g
230 g
230 g
200 g
190 g
170 g
170 g
160 g
155 g
150 g
150 g
120 g
100 g
100 g
80 g

Kozje mlijeko 
Mlijeko (2,8 % m. m.)
Mlijeko (1,5 % m. m.)
Acidofil (3,2 % m. m.)
Jogurt (1,5 % m. m.)
Jogurt (2,8 % m. m.)
Kefir

250 ml
250 ml
240 ml
270 ml
250 ml
250 ml
270 ml

Maslinovo ulje
Avokado
Maslac 
Orašasti plodovi 
Sjemenke 
* Izbjegavati margarin!
* Biti pažljivi s ovom skupinom namirnica
   jer imaju visoku energetsku vrijednost!

MESO i zamjene

20 g
35 g
30 g
35 g
25 g
20 g

20 g
20 g
35 g
20 g
20 g
20 g
20 g
20 g

150 g
30 g
30 g

100 g
30 g
35 g

60 g
60 g

105 g
60 g
60 g
60 g
80 g
60 g

50 g
70 g
90 g

30 g
25 g

/
90 g
90 g

100 g
90 g
100g

1 jedinica = 15 g UH 1 jedinica = 15 g UH

1 jedinica = 12 g UH

Količina (sirovo stanje) Količina (kuhano stanje) 

Količina (jestivi dio)

Količina

Količina

Količina

VOĆE

MLIJEKO
i zamjene

MASNOĆE i zamjene

60 g
30 g
30 g
35 g
50 g
25 g 
30 g
30 g
30 g
30 g

UH = ugljikohidrati

B = bjelančevine = proteini

* škrob = složeni ugljikohidrat koji utječe na razinu šećera u krvi

NEŠKROBNO POVRĆE (nije potrebno vagati)

5 g
30 g

8 g
8 g
8 g

Materijale izradile:  doc.dr.sc. Anela Novak, dr.med.; Dora Bučan Nenadić, mag. nutr.; Marija Selak, mag. nutr.; Ela Kolak, mag. nutr. 

Mozzarella

Jaje, cijelo (1 kom)
Meso 
Riba 
Sir 
Svježi posni sir 1 - 1,8 % m. m. 
Sir polumasni
Sir topljeni (30 % m. m.) 
Sirni namaz (40 % m. m.) 
Šunka pureća 
Šunka u ovitku
* Izbjegavati procesirano meso poput hrenovki,
   parizera i salama, kobasica i pašteta.

Petit Beurre

  Blitva, špinat, kupus, zelena salata, kelj glavati, brokula,
  cvjetača, tikvica, paprika, rajčica, krastavac, ...


