LEBENSMITTEL GLYKAMISCHER INDEX UBLICI:[E GLYKAMISCHE LAST (GL)
(GI) PORTIONSGROSSE (G) PRO PORTION
BROT AUS WENIG 752 30 1
GEMAHLENEM WEIZEN
WEIZENVOLLKORNBROT AUS 7412 30 9
FEIN GEMAHLENEM GETREIDE
ROGGENBROT MIT GANZEN 41 30 5
KORNERN
LANGKORN-REIS, 60+3 150 25
GEKOCHT
BASMATI-REIS, 57+4 150 2
GEKOCHT
JASMIN-REIS, 109410 150 46
GEKOCHT
WEISSE SPAGHETTI, 4943 180 24
GEKOCHT
VOLLKORNSPAGHETT], 4244 180 17
GEKOCHT
HAFERBREI (HAFERFLOCKEN 55:2 250 13
GEKQCHT IN WASSER)
HAFERBREI AUS 7943 250 21
INSTANTHAFERFLOCKEN
WASSERMELONE 8043 120 5
ANANAS 66+7 120 6
KIW| 5847 120 7
BANANE 4745 120 1

foodspring’



LEBENSMITTEL GLYKAMISCHER INDEX UBLICI-]]E GLYKAMISCHE LAST (GL)
(GI) PORTIONSGROSSE (G) PRO PORTION
ORANGE 4043 120 4
APRIKOSEN 3443 120 5
APFEL 3943 120 6
KARTOFFELBREI 8743 150 17
(INSTANT)
KARTOFFELN, 8247 150 925
GEKOCHT
KARTOFFELN, 8616 150 2
GEBACKEN
ZUCKERMAIS, 5245 80 9
GEKOCHT
GRUNE LINSEN, 3743 150 5
GEKOCHT
KAROTTEN, ROH 39+4 80 2
UND GEKOCHT
o SMOOTHIE _ 3543 250 11
= (AUS MILCH UND FRUCHTEN)
X
= PUDDING 4044 100 6
= (INSTANT, VANILLE)
< NATURJOGHURT 1946 200 3
==
3
= VOLLMILCH 3144 250m| 4

foodspring’
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LEBENSMITTEL GLYKAMISCHER INDEX UBLICI:[E GLYKAMISCHE LAST (GL)
(GI) PORTIONSGROSSE (G) PRO PORTION
ORANGENSAFT 5042 250 12
SOTONISCHES 70415 250m 13
SPORTGETRANK
CASHEW-NUSSE 25+1 50 3
HAUSHALTSZUCKER 65+4 10 7
SCHOKO-RIEGEL 6812 60 27
NUSSNOUGATCREME 29 20 3
KARTOFFELCHIPS 56 50 12

foodspring’



