PUUVILAD JA MARJAD
Ananass

Apelsin

Aprikoos

Aprikoos, konserv, suhkruga
Aprikoos, kuivatatud
Arbuus

Banaan

Banaan, kuivatatud

Datlid, kuivatatud

Greip

Hurmaa

Kiivi

Kirsid

Maasikad

Maasikamoos

Mango

Melon

Mustikad, metsa- ja kultuur-.
Papaia

Pirn

Pirnikompott, omas mahlas
Ploomid

KOOGIVILJIAD

Artisok

Bataat (maguskartul), keed.
Bataat(maguskartul), kiips.
Brokoli

Lillkapsas

Jamss

Juurseller

Kaalikas

Kartul, aurutatud

Kartul, ahjus kiipsetatud
Kartul, friikartul

Kartul, keedetud
Kartul,piree, piima/veega
Kurk

Kérvits, keedetud
Lillkapsas

Magus mais

Paprika

Pastinaak, keedetud

Peet, varske

Peet, keedetud

Porgand vérske ja keedetud
Rohelised aedoad

Sibul

Spargel
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PUUVILAD JA MARJAD
Ploomid, kuivatatud
P&ldmarjad

Rosinad (seemneteta)
Sé&strad, punased ja valged
Sdstrad, mustad
Vaarikad

Viigimarjad, kuivatatud
Viinamarjad, vérsked
Viinamarjad, tumedad
Virsik

Virsikukompott, omas mahlas
Virsikukompott, suhkruga
Oun

Ouna, kuivatatud
KROBINAD, MUSLI
Maisihelbed

Krébinad, odrajahust
Krébinad, riisist, meega
Krébinad, $okolaadiga
Krébinad, taistera

Musli, taistera

PAHKLID

India pé&hklid

Maapahklid
KAUNVILJAD

Aedoad, keedetud

Herned, kuiv. kollased,
leotatud 66péeyv, keedetud

Herned, rohelised
Hummus, traditsiooniline
Kikerherned, leotatud,keed.
Kikerherned,konserveeritud

Laatsed,punased, keedetud.
NB! 60g kuiv.=150g keedetud

La&tsed,rohelised, keedetud
Oad, Lima ehk véi oad

Oad, mungoad

Oad, mustad

Oad, mustasilmalised

Oad, Pinto oad

Oad, punased ehk neeruoad
Sojaoad, leotatud, keed.
Oad, valged

Pdldoad

LEIVAD

Baguette'i sai, lisanditeta
Gluteenivaba leib/sai
Kaeraleib, 20% nisujahu

Kaeraleib, kaerakliidega

GK/100g 5GK/g/ml
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Suvikadrvits, varske

Tomat

TERAVILJAD

Amarant, paisutatud
Bulgur, nisu, rafineeritud
Couscous, nisu, rafineeritud
Hirsijahu

Hirss, keedetud NB! 15g kuiva.
= 70g keedetud

Kaerahelbepuder
Kaerahelbed
Kaerajahu
Kiirkaerahelbepuder

Kinoa, keedetud. NB!
50g(kuiva.) = keedetuna 110g

Kuskuss, keedetud

Mais, keedetud ...
Magus mais

Mais, maisijahu
Mitmeviljapuder

Manna, nisu, rafineeritud
Nisujahu

Nisu, taistera

Odrakruubid keedetud NB!
459 kuiva.= 100g keed.

Oder, kruup, tang
Odrahelbed
Odrajahu, rafineeritud
Odrajahu, téistera
Riisijahu, valge

Riis, paisutatud

Riis, valge, keedetud (luhikese,
keskmise- ja pikateraline) NB!
50g kuiv.= 200g keed.

Riis, pruun NB! 50g kuiva. =
120g keedetud

Riis, rafineerimata
Riis, rafineeritud
Rukis, taistera

Tatar, keedetud Toortatar
50g(kuiv.) = keedetuna 160g

PASTA,NUUDLID, PITSA, SUSI
Kiirnuudlid

Pasta, gluteenivaba (maisi-)
Munanuudlid, Fettucine
Mungoanuudlid

Pasta, kkeedetud NB! 50g
kuiv. = 120g keedetud

Pasta, Gnocchi
Pasta, Vermicelli

Pitsa, dhukese pdhjaga
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Maisigalett
Maisitortilla, -taco leib
Nisugalett

Sai, rafineeritud vai
gluteenivaba mitmeviljaleib

Nisuleib ehk sai, taistera
Odraleib,-karask, 20% nisujahu
Pita leib, rafineeritud
Riisigalett

Riisileib

Rukki nékileib

Rukkileib, peenleib

Rukkileib, taistera

Saiake, nisu, keskmiselt
Speltanisuleib, taistera

Tatraleib, 50% nisujahu

MAIUSTUSED, SNAKID
Banaanikook suhkruga
Croissant
Kartulikrépsud
Kaerahelbekipsised
Kikerhernekrépsud
Kiipsis, nisu, rafineeritud
Kipsis, nisu, Digestive
Maisikrépsud

Maasikamoos ,
Apelsinimarmelaad

Mdslibatoon, puuvilja-pahkli
Popcorn (plaksumais)
Riisibatoon
§oko|aad,maltitoo|iga

Sokolaad,méru 70% kakao-
sisaldusega, tume (24-29g
suhkrut/100g)

Sokolaad.,méru, tume, 40g
suhkrut/100g

Sokolaad, piima-, 50g suhkrut/
100g

Sokolaad, valge, 60g suhkrut/
100g

Sokolaadikreem (Nutella)
MAGUSAINED
Agaavisiirup

Eritritool

Fruktoos

Glikoos

Kslitool
Kookospalmisuhkur
Laktitool

Laktoos

Maltoos
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Pitsa, pakema péhjaga

Ravioolid,pelmeenid, lihatéidis

Riisinuudlid,- pasta, keed.
Spagetid, 10-15min keedetud
Spagetid, 20min keedetud
Spagetid 5min keedetud
Spagetid, téistera, keedetud
Spagetid, gluteenivabad
Susi (1tk=30g)

JOOGID

Ananassimahl, suhkruta
Apelsinimahl, vérske
Coca-cola, klassikaline
Fanta, klassikaline
Granaatdunamahl, suhkruta
Greibimahl suhkruta
Jéhvikamahl

Peedimahl, toor
Ploominektar suhkruta
Porgandimahl, vérske
Tomatimahl suhkruta
Viinamarjamahl, suhkruta

Ounamabhl, naturaalne,
magustamat

GK/100g 5GK/g/ml
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Mesi

Lauasuhkur (sahharoos)
PIIM ja PIIMATOOTED
Piim/magustamata jogurt
Jogurt, suhkruga

Jogurt, naturaalne, suhkruta
Jaatis, keskmiselt
Kondenspiim, suhkruga
Piim, R 3,5%

Riisipiim

Sojajogurt

Sojapiim

VALMIS- ja POOLTOOTED
Friikartulid

Hamburger

Kalapulgad

Kana nagitsad
Kartulipuder, pulbrist

Pitsa juustuga

Susi

Allikad: “Toitu Targalt” R.Oigemeel 2017; Tervisekool; https://glycemicindex.com/gi-search/
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