
dobre węglowodany  złe

 
pozbawione błonnika 

wzbogacone tłuszczami trans 

pozbawione  witamin i minerałów 

brak związków biol. aktywnych 

wzbogacone  syropem g. fruktozowym

wzbogacone konserwantami 

 warzywa 

 owoce 

 nasiona i orzechy 

przyprawy 

działają przeciwzapalnie 

działają antyoksydacyjne 

RYZ, KASZA, ZIEMNIAKI 

TOPINAMBUR, BATATY, BANANY 

PŁATKI OWSIANE, KOMOSA RYŻOWA  

JABŁKA, ANANAS, DAKTYLE, MIÓD, PIECZYWO 

SUSZONE ŚLIWKI, RODZYNKI, TAPIOKA 

CUKIER STOŁOWY, CIASTA  BISZKOPTY,  DŻEM

CZEKOLADA,  KRÓWKI,  CUKIERKI TOFFI

CUKIERKI Z MASY GOTOWANEJ 

 SŁODYCZE Z MIĘTĄ, LUKRECJA 

 MAKARON BIAŁY, CHLEB BIAŁY 


