Tabulka Gl potravin

Glykemicky index (Gl) potravin

Referenéni hodnotou je glukéza, jeji Gl = 100

Hockey

Gl Potravina Gl Potravina

27 Boby susené 50 Mango

70 Bramborova kase 30 Marmelada ovocna bez cukru
85 Bramborové kase instantni 85 Med

52 Bramborové knedliky 71 Meloun Cerveny
90 Brambory pecené v troubé 65 Meloun Zluty

70 Brambory Stouchané 55 Merurika

76 Brambory v mikrovince 30 Merufiky susené
87 Brambory var.bez slupky 60 Miéko kondenzované slazené
65 Brambory vafené v pare 30 Miéko odtuénéné
50 Brambory vafené ve slupce 25 Miéko plnotu¢né
10 Brokolice 29 Mléko polotu¢né
40 Broskev 29 MIéko sojové

90 Burizony 70 Mouka amarantova
30 Cizrna vafena 70 Mouka bila

70 Cocacola 50 Mouka z pohanky
72 Cornflakes 61 Mouka zitna

75 Croissant 35 Mrkev syrova

70 Cukr sacharoza 61 Muffin

10 Cesnek 61 Musli tyginka

27 Cocka Gervena 70 Nudle

30 Cotka hnéda 30 Nutella

22 Cocka zelena 15 Ofrechy vlasské
22 Cokolada hotka 70% kakaa 20 OfFisky burské
22 Cokolada napoj s umél.sladidlem 22 Ofisky Kesu

48 Cokoladovy napoj slazeny 10 Paprika

75 Donut 27 Parky

25 Drozdi 58 Pizza syrova

73 Dyné 42 Polévka ¢ockova
87 Dzem jahodovy 38 Polévka rajcatova
50 DzZem prumér 35 Pomerané

47 Dzus grapefruitovy 74 Pomfrity

44 DZus mrkvovy 76 Popcorn bez cukru
50 DZus pomerancovy 51 PSenice rychle vafena
40 Dzus rajCatovy 40 Pudink instantni




65 Fanta 10 Rajce

30 Fazole bilé 70 Ravioli

40 Fazole ¢ervené 39 Ravioli pinéné masem
30 Fazole zelené 36 Rybi prsty

35 Fiky 50 RyZe basmati

50 Fiky suSené 56 Ryze bila

20 Fruktoza 58 Ryze bila dlouha

100 Glukoza 54 Ryze hnéda

22 Grapefruit 44 RyZe instantni vafena minutu
10 Houby 47 RyzZe parboiled

60 Houska hamburgerova 85 RyZe pfedvafena

22 Hrach loupany 50 RyZe tmava natural

90 Hranolky smazené 10 Salaty hlavkové

48 Hrasek zeleny 20 Soja vafena

65 Hrozinky 14 Sojové boby v konzervé
40 Hroznové vino 50 Sorbet

35 Hruska 57 Susenky bohaté na vlakninu
75 Chipsy 55 SuSenky maslové

56 Chléb bily Pita 55 Susenky slané

64 Chléb celozrnny 60 Spageti vaarené 20 minut
39 Chléb ¢erny némecky 41 Spageti vafené 10-15 minut
47 Chléb ovesny otruby 35 Spageti vafené 5 minut
70 Chléb pSenic¢ny bily 44 Spagety varené al dente
44 Chléb zitny 40 Stava z Serst.pomer.
40 Jable¢na stava pfirodni 22 Svestka

50 Jahody 40 Téstoviny celozrnné
32 Jogurt nizkotuény s fruktozou 55 Téstoviny varené bilé
35 Jogurt slazeny 49 Tortelini syrové

48 Jogurt sojovy 20 Tredné

70 Kase kukuficna 64 TyCinka Mars karamelova
48 KasSe ovesna 47 Tycinka Mars ofechova
70 Kase ovesna+E80 Kase ovesna 55 Tyc&inka Snickers

70 Kavli kfehky chléb 43 Tycinka Twix

50 Kiwi 49 Varena mrkev

54 Koktejl ovocny 51 Vlo¢ky Kellogs

48 Kolace 52 Vlo€ky Kellogs s medem
46 Kompot broskev 39 Vlocky Kelloogs

42 Kompot hruska 55 Vlocky musli




56 Kompot merunky 65 Zavarenina

70 Kukufice 10 Zelenina kofenova
34 Kukufice indicka 10 Zeli

53 Kukufice sladka 60 Zmrzlina

45 Kufeci nugety 50 Zmrzlina nizkotuéna
64 Kuskus 32 Zito — zrno

45 Laktéza
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