strefa

DIABETYKA TABELE WYMIENNIKOW
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TABELA WYMIENNIKOW WEGLOWODANOWYCH

PIECZYWO

Chleb pszenny 20g = TWW 1 kromka (grubosci 0,7 cm)
Chleb graham 259 =1WW 1 kromka (grubosci 0,5 cm)
Chleb zytni razowy 259 =1WW 1 kromka (grubosci 0,5 cm)
Chleb pumpernikiel 20 g =1TWW 5 kromki
Chleb chrupki 159 =1WW 1,5 sztuki
Chleb tostowy 20 g =1WW 1 kromka (8x9x1 cm)
Butka paryska 20 g =1TWW 1 kromka
Butka tarta 159 =1WW 1tyzka stotowa
Chatka 159 =1WW 15 kromki
Kajzerka (509) 20 g =IWW ok Y2 kajzerki
Sucharki popularne 159 =1TWW 1,5 sztuki
Kasza jeczmienna sucha 159 =1TWW 3 ptaskie tyzeczki
Kasza manna sucha 159 =TWW 3 ptaskie tyzeczki
Obie kasze po ugotowaniu 40-50g=1WW 2 ,czubate” tyzki
Maka 159 =1TWW 1+ %2 ptaskiej tyzki
Makaron gotowany 40 -50 g =1WW Y2 szklanki
Ryz surowy 159 =1WW
Ryz gotowany 40-50g=1WW 2 tyzki stotowe
Ptatki owsiane 159 =1TWW 2 ptaskie tyzki
Ptatki kukurydziane 159 =1TWW 4 tyzki
Proszek budyniowy i kisielowy bez cukru 159 =1TWW 1+ Y4 ptaskiej tyzki

MLEKO | PRZETWOTY MLECZNE, SERY
Mleko 0,5% 200 g = TWW 1szklanka
Jogurt naturalny 170 g = TWW 3/4 szklanki
Kefir 2% 200 g = TWW 1szklanka
Maslanka 0,5% 200 g=1WW 1szklanka
Jogurt truskawkowy 130 g = TWW 14 szklanki
Kasza manna na mleku 2% bez cukru 100 g = TWW Mata tyzka wazowa
Ryz na mleku 2% bez cukru 100 g =1TWW Mata tyzka wazowa
Makaron na mleku 2% bez cukru 100 g =TWW Mata tyzka wazowa
Ptatki owsiane na mleku 2% 200 g = TWW 2 mate tyzki wazowe
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OWOCE
Agrest 120 g =TWW 1szklanka
Arbuz 120 g = TWW maty plaster
Ananas swiezy 100 g = TWW 1,5 plastra
Banan bez skorki 50 g =1TWW 15 szt. matego
Brzoskwinie swieze 100 g =TWW 1 sredniej wielkosci
Cytryny 170 g = TWW 2 srednie
Czeresnie 80 g =1TWW ok.18 sztuk
Czarne jagody 100 g = TWW 2/3 szklanki
Gruszka 100 g = TWW 1 mata
Grapefruit bez skorki 130 g = TWW 1sredni
Jabtka 100 g = TWW 1srednie
Jezyny 100 g = TWW 2/3 szklanki
Kiwi 80 g =1TWW 1srednia sztuka
Maliny 200 g =1TWW 1Y% szklanki
Morele 100 g =TWW 2 sztuki
Porzeczki czerwone 160 g = TWW 1szklanka
Poziomki 120 g = TWW 1szklanka
Pomarancza 100 g =TWW 1sztuka srednia
Sliwki 100 g = TWW 5 sztuk
Truskawki 150 g = TWW 16 sztuk
Wisnie 100 g =1IWW 25 sztuk
Jabtkowy 10 g =TWW Y2 szklanki
Grapefruitowy 120 g - TWW 1/ szklanki
Pomaranczowy 10 g =TWW Y2 szklanki
Pomidorowy 300 g =1TWW 1+ %2 szklanki
Porzeczkowy 100 g =1TWW 1/3 szklanki
Marchewkowy/ buraczkowy 120 g =1TWW Y2 szklanki
Winogronowy 50 g =1TWW 1 mata literatka
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WARZYWA

weglowodanowych, biatkowych i ttuszczowych

Groszek zielony konserwowy 150 g = TWW 1 niepetna szklanka
Kukurydza 100 g = TWW 14 kolby
Pomidor 200 g =1TWW 2 srednie sztuki
Papryka 200 g =TWW 2 Srednie sztuki
Buraki 200 g =TWW 4 mate
Marchew 200 g =TWW 4 duze
Rzodkiewka 450 g = TWW 30 sztuk
Cebula 200 g =1TWW 2 duze
Kalafior 200 g =TWW 1 Sredniej sztuki
Fasola sucha biata duza 20 g =1WW 8 sztuk
Kukurydza ziarna 40 g =TWW 3 tyzeczki
Ogorek swiezy 500 g =TWW 5 érednich sztuk
Suszony groch 20 g =1WW Ttyzka
Ziemniaki po obraniu 659 =1WW 1sredni
Surowka z kwaszonej kapusty 1259 =1TWW 3tyzki
Brukselka gotowana 200 g =1TWW 20 gtowek
Kapusta czerwona 160 g = TWW 4 fyzKi

MIESO, WEDLINY, RYBY

Kotlet mielony 60 g = TWW Y2 porcji
Kotlet z piersi kurczaka panierowany 90 g = 1TWW 1sztuka
Kotlet schabowy 50 g =1WW Y5 porcji
Pulpety 80 g =1TWW 1 mata porcja
Bigos 200 g =TWW 3tyzki
Gotgbki z miesem i ryzem 90 g = TWW 15 sztuki
Naledniki z migsem i kapusta 60 g = TWW 1sztuka
Pierogi z miesem 40 g = 1TWW 1sztuka
Pizza Margeritta 30g=1WW 1/6 matej porcji

DODATKI

Majonez 129 =1WW 1tyzka czubata

Smietana 12 % 70 g =1TWW 5 ptaskich tyzeczek

Dzem niskostodzony 27 g =1WW 3tyzeczki Lor
Herbatniki 14 g =1TWW 1sztuka

UWAGA: Produkty szczegdlnie polecane, ktére mozna spozywac w nieograniczonych ilosciach (o praktycznie zerowym
fadunku weglowodanowym): botwina, brokuty, brukselka, cukinia, baktazan, kalafior, kapusta pekinska, kapusta

biata, kapusta czerwona, ogérek swiezy, ogérek kwaszony, papryka ziolna, pomidor, por, rzodkiewka, satata,

szpinak, seler, szparagi.
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MIESO | WEDLINY . Polecane: dréb, wotowina, cielecina, chude suche wedliny

Cielecina bez kosci 509 =1WBz Kawatek o wym. 5x4x1 cm
Wotowina bez kosci 50g=1WBz Kawatek o wym. 5x4x1 cm
Poledwica wotowa 50 g =1WBz Kawatek o wym. 5x4x1 cm
Indyk filet 50 g =1WBz Kawatek o wym. 6x5x0,5 cm
Kurczak filet 50 g =1WBz Kawatek o wym. 6x5x0,5 cm
Kurczak udziec 50 g =1\WBz Kawatek o wym. 7x5x1 cm
Kietbasa wieprzowa 50 g =1WBz Kawatek o dt.7cm, ok 3cm srednicy
Poledwica sopocka 50 g =1WBz 5 plasterkéw o $r. 6 cm
Szynka wotowa gotowana 50 g =1WBz 5 plasterkéw o ér. 6 cm
Kietbasa drobiowa 50 g =1\WBz 5 plasterkéw o $r.6 cm
Poledwica drobiowa 50 g =1WBz 5 plasterkéw o sr.6 cm
Dorsz filet bez skory 60 g=1WBz Kawatek o wym. 8x6x1cm
Karp swiezy 55 g=1WBz

Sledz $wiezy 60 g=1WBz Kawatek o wym. 13x6 cm
SledZ marynowany 60 g=1WBz

Makrela wedzona bez skoéry 50 g=1WBz Kawatek o wym. 15x4,5 cm
Ser twardg chudy 50 g=1WBz Kawatek o wym. 10x3,5x1 cm
Ser twarog poétttusty 50 g=1WBz Kawatek o wym. 10x3,5x1 cm
Serek homogenizowany petnottusty 80 g=1WBz 5tyzek

Ser topiony 80 g=1WBz

Sery z6tte 359=1TWBz 6 plasterkéw o wym. 4x2,5cm
Jajo kurze 100 g=1WBz 2 sztuki mate w skorupce

TABELA WYMIENNIKOW TLUSZCZOWYCH

Masto 82% ttuszczu 12 g=TWT 2 tyzeczki
Masto Smietankowe 15 g=1WT 2 tyzeczki
Smietana 12% ttuszczu 80 g=1WT Styzek
Olej, oliwa 10 g=TWT Ttyzka
Smalec 10 g=TWT 1tyzka
Majonez 15 g=1WT 1tyzka niepetna

Zrédto: Dieta w cukrzycy typu 1, Szpital Uniwersytecki w Krakowie, www.su.krakow.pl/repozytorium-plikow/strefa-pacjenta
/zalecenia-po-hospitalizacji/81-dp-05a-dieta-w-cukrzycy-typu-1-z-przykladowym-jadlospisem-dla-diety-1800-kcal/file
dostep z dn. 31.08.2022.



