


GLAVNE SKUPINE NAMIRNICA (prema ADA tablici)

Sva hrana podijeljena je u 6 skupina namirnica. Najvaznije je nauciti koje skupine namirnica sadrze ugljikohidrate i uzrokuju porast secera u krvi.

SKUPINE KOJE SADRZE UGLJIKOHIDRATE

(uzrokuju porast Seéera u krvi)

KRUH | ZAMJENE

VOCE

KRUH i zamjene

Dvopek, bijeli (2 kom)

Kruh, integralni

Kruh, polubijeli / kukuruzni

Kruh, graham / od punog zrna / razeni
Tost, bijeli (1 kom)

Slani stapici (20 kom)

Kolicina (sirovo stanje)

Brasno, bijelo 20g

Griz 20g

Njoki 35g

Riza 20g

Jecam 20g

Tjestenina, bijela (s jajima) 20g
obene pahuljice 20g

Kukuruzna krupica / palenta 20¢g

SKROBNO POVRCE

Batat

Krumpir, zreli

Krumpir, mladi

MAHUNARKE

Bob, svjezi 150

Bob, suhi 30 g

Grah, sareni 30g

Grasak, zeleni (u zrnu) 100 g

Leca 30¢g

Slanutak 35¢g

SLATKISI

Cokolada, 70 % kakaa
Keks Petit Beurre (2 2 kom)

Materijale izradile: doc.dr.sc. Anela Novak, dr.med.; Dora Bu¢an Nenadi¢, mag. nutr.; Marija Selak, mag. nutr.; Ela Kolak, mag. nutr.

1jedinica=15g UH

MLIJEKO | ZAMJENE

VOCE

Lubenica
Dinja
Maline
Kupine
Jagoda
Marelica
Mandarina
Naranca
Kruska
Breskva
Smokva svjeza
Sljiva svjeza
Jabuka
Tresnje
Borovnice
Grozde
Banana

MLIJEKO

i zamjene

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

1jedinica=15g UH
Kolicina (jestivi dio)

250¢g

1jedinica =12 g UH

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

NESKROBNO POVRCE
MESO | ZAMJENE
MASTI

NESKROBNO POVRCE

Blitva, Spinat, kupus, zelena salata, kelj glavati, brokula,
cvjetada, tikvica, paprika, rajcica, krastavac, ..

(nije potrebno vagati)

MESO i zamjene Kolicina
Jaje, cijelo (1 kom) 60g
Meso 30¢g
Riba 30g
Sir Mozzarella 35¢g
Svjezi posni sir1-1,8 % m. m. S0g
Sir polumasni 25g
Sir topljeni (30 % m. mJ 30g
Sirni namaz (40 % m. m.) 30g
Sunka pureca 30g
Sunka u ovitku 30¢g
* |zbjegavati procesirano meso poput hrenovki,
parizera i salama, kobasica i pasteta.

MASNOCE i zamjene Koli¢ina
Maslinovo ulje 5g
Avokado 30g
Maslac 8g
Orasasti plodovi 8g
Sjemenke 8g

* |zbjegavati margarin!
* Biti pazljivi s ovom skupinom namirnica
jer imaju visoku energetsku vrijednost!

=2 KBC Split INNG—_



