Tabela weglowodanéw i WW

Weglowodany netto (ogétem minus btonnik) na 100 g produktu w postaci, w jakiej sie go je, oraz w typowej porcji. 1 WW = 10 g weglowodandw.

Szklanka to tutaj amerykanska miarka kuchenna (cup), okoto 240 ml.

Produkty, ktérych szuka sie najczesciej: 83. Wszystkie produkty (400): soba-app.com/pl/produkty/

Na 100 Weglowodany, Na 100 Weglowodany,
Produkt 9,9 Porcja g wWw Produkt 9,9 Porcja g wWw
Produkty zbozowe, ziemniaki i rosliny straczkowe Burtak Cwiktowy 8,0 1szklanka (170 ) 135 14
Batat (pieczony) 17,4 1 duza sztuka 31,3 3,1 (C?eobt\lza(nsi)rowa) 76 1 &rodnia sztuka 54 08
(180 g) ’ (110 g) ’ ’
Bulgur (gotowany) 141 1 szklanka (182 g) 256 26 Cukinia (surowa) 2,1 1 $rednia sztuka 41 04
Ciecierzyca (gotowana) 19,8 1 szklanka (164 g) 325 3.3 ’ (196 g) ’ ’
(Kastza gryc;zana 17,2 1 szklanka (168 g) 29,0 2,9 Czosnek (surowy) 31,0 3szt. (9g) 28 03
gotowana :
D t 3,8 1 szklanka (245 93 09
Kasza jaglana (gotowana) 22,4 1 szklanka (174 g) 38,9 3,9 F:gjkfzzovﬁ:agwa 4'7 1 Zkl::k: 2125 g; 5'9 016
Kasza manna (gotowana 10,1 1 szklanka (240 g) 243 24 (gotowana)p 9 ’ 9 ’ ’
na wodzie)
G k ziel 9,8 1 szklanka (160 156 1,6
Komosa ryzowa 185 1 szklanka (185 g) 342 34 (gftzi‘fan?f ony 8 1 szklanka (160 g) ° b
(gotowana) -
Kalafi t 1 1 szklanka (124 2,2 2
Kuskus (gotowany) 21.8 1 szklanka (157 g) 343 34 K: auz;(ggzog:’:w 1’2 1 zm::kz 2142 g; = 2’2
Makaron (gotowany) 29.1 2 sekanki (248 9) 21 12 KuEur dza cukrowa 18!6 % szklanki (75 )g 13’9 1’4
Maka pszenna 73,6 Vs szklanki (63 g) 464 46 (QOwV?I'ana) ° 9 D
Orkisz (gotowany) 225 1 szklanka (194 g) 437 44 Marchew (surowa) 6,8 1 $rednia sztuka 41 04
Owsianka (gotowana na 10,3 1 szklanka (234 g) 241 24 (61g)
; 9
wodzie) Ogérek 3,1 1 szt (301Q) 94 09
Ptatki owsiane (suche) 57,6 1 szklanka (81 g) 46,7 4,7 Papryka czerwona 3.9 1 srednia sztuka 47 05
Puree ziemniaczane (z 15,4 1 szklanka (210 g) 324 3.2 (surowa) (119 9)
mlekiem i margaryna) Pomidor 2,7 1 érednia sztuka 33 03
Ryz biaty (gotowany) 27,8 1 szklanka (158 g) 43,9 44 (123 g)
Skrobia kukurydziana 90,4 Y szklanki (32 g) 28,9 29 Szparagi (gotowane) 2,1 Y2 szklanki (90 g) 1,9 0,2
Soczewica (gotowana) 12,2 1 szklanka (198 g) 242 24 Szpinak (surowy) 1,4 2 szklanki (60 g) 0,9 0,1
Tofu 1,6 1 szklanka (124 g) 1,9 02 Nabiat
Pieczywo i krakersy Jogurt grecki 3,9 1 opakowanie 79 08
Biale pieczywo 46,7 2 plastry (58 g) 271 27 | (niskottuszczowy) (200 g)
Butka 50,4 2 szt. (114 g) 575 57 Mleko petne (3,25% 4,8 250 ml (258 g) 124 1,2
tluszczu)
Owoce L
Ananas 11,7 1 szklanka (165 g) 19,3 1,9 WyP|ek| - -
Arbuz 71 1 czastka (286 g) 204 20 Croissant 43,2 (15§r<;§ima sztuka 246 25
Awokado 1.8 1szt (2019) 37 04 | bisyazserem 26,8 2 kawatki (162 g) 434 43
Banan 20,2 1 $rednia sztuka 239 24 Sernik 251 1 duzy kawalek 314 341
(118 g) ’ (125 g) ’ ’
Borowki 12,1 1 szklanka (148 g) 179 1,8 .
Cytryna (bez skorki) 6,5 1 mala sztuka 38 04 | Stodycze przekaskiiorzechy —
(58 g) Cukier 100,0 2 tyzeczki (8,4 g) 84 0,8
Czeresnie 13,9 1 szklanka (154 g) 21,4 2,1 | Dzem 67,8 1tyzka (20 g) 136 14
Daktyle (suszone) 68,3 2 szt (48 g) 32,8 33 Lody waniliowe 22,9 1 szklanka (132 g) 30,2 3,0
Granat (pestki) 14,7 1 szklanka (174 g) 256 26 | Migdaly 9.1 23szt. (28 g) 25 03
Grejpfrut 9,1 1 szt (246 g) 223 22 | Midd 822 1lyzka (219) 173 17
Gruszka 12,1 1 $rednia sztuka 21,6 22 | Nerkowce (prazone) 297 289 83 08
(178 @) Orzeszki ziemne 12,9 28g¢g 36 04
Jabtko 11,4 1 $rednia sztuka 208 21 | (prazone)
(182 g) Pestki dyni (tuskane) 47 28¢g 1,3 01
Jezyny 4,3 1 szklanka (144 g) 62 0,6 Popcorn (prazony bez 63,3 4 szklanki (32 g) 202 20
Kiwi 11,7 2 szt. (138 g) 16,1 1,6 tuszczu)
Kokos ($wiezy migzsz) 6,2 1 kawatek (45 g) 28 03 Napoje
Maliny 54 1 szklanka (123 g) 67 07 | Cola 10,4 330 ml (343 g) 355 3,6
Mandarynka 11,5 1 $rednia sztuka 10,2 1,0 Piwo 3,6 500 ml (502 g) 17,8 18
(88 9) Wino biate 2,6 150 ml (149 g) 39 04
Mango 13,4 1 szklanka (165 g) 221 22 | \Wino czerwone 2,6 150 ml (149 g) 39 04
Morela 9,1 3szt. (105g) 96 1.0 | wodka (40%, to samo 0,0 100 ml (94 g) 00 00
Mus jabtkowy 10,2 1 szklanka (244 g) 248 25 dotyczy ginu, rumu i
(niestodzony) whisky)
Pomarancza 9,4 1szt. (1319) 12,2 1,2 Dania gotowe, zupy i kietbasy
Sliwka 10,0 2szt. (132 9g) 132 1.3 Szynka (w plastrach) 2,3 2 plastry (56 g) 1,3 0,1
Truskawki 5,7 1 szklanka (144 g) 82 08 Fast food
Winogrona 17,2 20szt. (98 g) 169 1.7 | Cheeseburger (z 236 2szt (254 g) 59.8 6.0
Warzywa dodatkami)
Brokut (gotowany) 3,9 1 szklanka (156 g) 6,1 0,6 Hamburger (z dodatkami) 27,8 2szt. (194 g) 539 54

To wartosci referencyjne. Dawke insuliny ustalaj razem z lekarzem.

Zrédta: USDA FoodData Central, SR Legacy; Atkinson FS et al., Am J Clin Nutr 2021, doi 10.1093/ajcn/ngab233; Linus Pauling

Institute, Ipi.oregonstate.edu.

Data: 6 listopada 2026 - soba-app.com

Pobierz w App Store



https://soba-app.com/pl/produkty/
https://soba-app.com/pl/
https://apps.apple.com/app/apple-store/id6792708725?pt=129195009&ct=pdf_pl&mt=8

Tabela indeksu glikemicznego i fadunku glikemicznego

£ G typowej porcji: LG = IG x weglowodany w porcji + 100. 10 lub mniej: niski, powyzej 10 i ponizej 20: $redni, 20 i wiecej: wysoki.
Produkty ze zmierzonym IG, ktérych szuka sie najczesciej: 167 z 195. Wszystkie produkty: soba-app.com/pl/produkty/

* Ta warto$¢ obejmuje pomiary z drugiej tabeli artykutu: badania z odstepstwami od metody, na przyktad mata liczba uczestnikéw, uczestnicy z cukrzyca
lub duzy rozrzut. Traktuj jg tylko jako przyblizong wskazéwke.

Porcja, Porcja, Porcja,
Produkt IG g LG Produkt IG g LG Produkt IG g LG
Produkty zbozowe, ziemniaki i rosliny Naan 4l %0 31 Croissant 56 57 14
straczkowe Pieczywo chrupkie 66* 22 8 Cupcake (paczkowany, 58 100 33
Banan plantan (zielony, 39 137 14 | Pita 72 60 23 | czekoladowy, zkremowym
gotowany) Precel 73 115 57 nadzieniem)
Batat (pieczony) 88 180 28 | Pumpernikiel 49 52 10 | Donutlukrowany 75 64 22
Bulgur (gotowany) 48" 182 12 | Tortilla kukurydziana 51 48 9 gg{;yr 2(21)@20“9’ podgrzanew 77 66 24
Ciecierzyca (gotowana) 37 164 12 | Tortilla petnoziarnista 50 82 15 "

e " - - Krakersy graham 75 28 16
Dziki ryz (gotowany) 58 164 19 Tortilla pszenna 34 72 11 Muffin 2 borowkarmi 0 113 29
Fasola biata (gotowana) 31 179 10 | Tostmelba 64 30 13 utin z borowkam! _ S

" ; Nalesniki amerykanskie 69 114 21
Fasola czarna (gotowana) 26 172 7 Wafle ryzowe 76 18 M1 -
Pizza z serem 56* 162 24
Fasola czerwona (gotowana) 40 177 11 | owoce .
Fasola limeriska (gotowana) 33* 170 10 | Ananas 61" 165 12 S?odycze, przekaski i orzechy
Fasola mung (gotowana) 42 202 10 | Arbuz 50 286 10 Biata ’czekolada 4 85 21
Fasola pinto (gotowana) 29* 171 9 | Banan 52 18 12 Budyr? czek'c.>lad0wy 49 108 12
Fasola w sosie pomidorowym (z 48 254 21 Boréwki 53 148 g | Budyn waniliowy 40 110 10
puszki) Brzoskwinia 54+ 150 7 Chipsy tortilla 42 57 15
Frytki (pieczone w piekarniku) 65 148 25 Brzoskwinie z puszki (w syropie, 64 146 16 Chipsy I2|emn|aczane 55 5716
Granola 53 61 15 odsaczone) Chrupki serowe 63 57 19
Groch tuskany (gotowany) 34* 196 9 | Czeresnie 46* 154 10 | Cukier 66 84 6
Hummus 19 30 1 Daktyle (suszone) 54 48 18 Cuk!er brazowy A 14 10
Kasza gryczana (gotowana) 53* 168 15 | Grejpfrut 26* 246 6 | Cukier puder 66 8 5
Kasza jaglana (gotowana) 81 174 32 Gruszka 29 178 6 Cukierki twarde 70* 18 12
Kasza jaglana sucha 81 100 52 Gujawa 29 165 4 Czekolada gorzka (70-85% 29 51 5
Kasza jeczmienna pertowa 34 157 13 | Jabiko 44 182 g9 | kakao)
(gotowana) Kiwi 53¢ 138 9 Czekolada mleczna 45 4 1
Kasza manna (gotowana na 67* 240 16 I Dzem 61 20 8
: Liczi chinskie 57 9% 8
wodzie) Mand K 52 88 5 Galaretka (z proszku) 53 270 20
Komosa ryzowa (gotowana) 53 185 18 ancarynxa Lody czekoladowe 37 132 13
Kuskus (gotowany) 65 157 22 | Mango 48 165 1 1 gy wanilowe 38 132 1
Melon kantalupa 60 138 6 —
Makaron (gotowany) 52 248 37 Miod 60 21 10
- Morela 38 105 4 ; -
Makaron jajeczny (gotowany) 52 160 20 Mrozony jogurt 51 174 19
y— Nektarynka 43 142 5 n
Makaron petnoziarnisty 53 234 32 - Nerkowce (prazone) 22 28 2
(gotowany) Papaja 38 1575 Orzeszki ziemne (prazone) 18* 28 1
Makaron ryzowy (gotowany) 46 176 19 | Persymona 61 336 31 Pianki marshmallow 65 29 15
P . 4 131
Makaron szklany (suchy) 30 70 18 | Pomerancza ool —2 | Pistacie (prazone) 28 28 1
Musli 55 110 40 >
! Rodzynki 55 36 15 Popcorn (prazony bez tluszczu) 62 32 13
Owsianka (gotowana na 58 234 14 — Pudding ryzowy 49 172 15
wodzie) Suszone figi 58 42 13 Svron Klonow 54 40 14
Owsianka instant (na wodzie) 82 234 19 $uszone morele 44 42 10 Zilkip Y 76 44 33
Pasta z fasoli (z puszki) 38 238 9 | Sliwka 39" 1325 .
Pieczony ziemniak (w skérce) 88 173 29 Sliwki suszone 35 48 10 Napoje
Platki kukurydziane 80 56 38 | Truskawki 40 144 3 | Cola 66 343 23
Platki owsiane (suche) 58 81 27 | Winogrona 54 98 9 | Cingerale 65 340 19
Polenta (gotowana na wodzie) 72 257 26 | Wisnie 22* 155 4 kj”?("”'adak — = 251’ ggi 2;
Puree ziemniaczane (z mlekiem 79 210 26 | Zurawina suszona (stodzona) 62 40 19 leko czekoladowe (z mieka
i margaryna) Warzvwa poitlustego)
Rvz biat t 62 158 27 ywa Mieko sojowe 37 259 5
yz biaty (gotowany) Burak ¢wiktowy (gotowany) 64* 170 9 | Smoothie truskawk 42 391 23
Ryz brazowy (gotowany) 66 202 32 - moothi€ truskawkowo-
yZ brgzowy Groszek zielony (gotowany) 36 160 6 | bananowe (z jogurtem
Ryz dmuchany 89 28 22 Kukurydza cukrowa (gotowana) 53 7% 7 niskottuszczowym)
Ryz parboiled (gotowany) 64 158 25 | Kukurydza w puszce 53 164 11 | Sok ananasowy 47* 212 13
Soczewica (gotowana) 16 198 4 | (odsgczona) Sok grejpfrutowy 49* 209 9
Ziemniaki gotowane (obrane) 73 167 22 Marchew (surowa) 26* 61 1 Sok jabtkowy 46 210 11
Pieczywo i krakersy Marchew gotowana 32 78 1 | Sok marchewkowy 43 200 7
Angielski muffin 77 114 36 | Pasternak (gotowany) 52 160 11 | Sok pomaranczowy 48 210 10
Bagietka 66 57 19 Nabiat Sok winogronowy 63 214 20
Bajgiel 70* 105 37 Mleko skondensowane 61 39 13 Dania gotowe, zupy i kietbasy
Biate pieczywo 7? 58 20 | (stodzone) Grochéwka (z szynkg) 61* 380 24
Butka 74 14 43 | wypieki Makaron z serem 65* 189 27
Butka do burgera 64 88 27 | Biszkopt 46* 76 21 | Pierogi (z ziemniakami lub 50 228 33
Chapati 57 136 32 | Ciastka maslane 53 30 11 | serem)
Chleb owsiany 65 54 16 | Ciastka owsiane 54 36 13 Ryz smazony (bez miesa) 80 137 35
Chleb pszenny petnoziarnisty 75 64 18 Ciasto anielskie 67* 56 21 Sos marinara 23 132 2
Chleb wieloziarnisty 56 52 10 | Ciasto czekoladowe z polewg (z 41 138 29 | Zupa pomidorowa 52 372 13
Chleb zytni 60 64 16 pglewa) : : Fast food
Grissini 66 50 22 C!asto francuskie (upieczone) 56* 40 10 Hash brown 56 106 16
Krakersy solone 64 30 14 | Ciasto funtowe 55 98 29 | pizza pepperoni 56* 254 32

To wartosci referencyjne. Dawke insuliny ustalaj razem z lekarzem.

Zrédta: USDA FoodData Central, SR Legacy; Atkinson FS et al., Am J Clin Nutr 2021, doi 10.1093/ajcn/ngab233; Linus Pauling

Institute, Ipi.oregonstate.edu.
Data: 6 listopada 2026 - soba-app.com
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