A glikémiás index mértéke. 
A 70-nél nagyobb indexû ételek magas indexûnek számítanak, tehát fogyasztásukat mellõzni kell. Az 55-70 közöttiek mérsékelt indexûek, csak ritkán szabad ilyeneket enni. Az 55 alatti indexu kaják viszont erõsen ajánlottak.

Különféle ételek glikémiás indexe: 



	Étel leírás
	Glycemic Index
	Normál étkezési adag (grammban)
	Adagonkénti szénhidrát mértéke

	Cukor
	100
	10
	10

	Krumplipüré
	92
	150
	20

	Corn flakes
	81
	30
	26

	Rizskeksz
	78
	25
	21

	Sült krumpli
	75
	150
	29

	Fehér kenyér
	70
	30
	14

	Sajtos makaróni
	64
	180
	51

	Coca Cola
	63
	250
	26

	Édesburgonya
	61
	150
	28

	Muffin
	60
	57
	24

	Energia szelet
	56
	65
	42

	Barnarizs
	55
	150
	33

	Méz
	55
	25
	18

	Édes kukorica
	54
	80
	17

	Banán
	52
	120
	24

	Répa
	47
	80
	6

	Almalé
	40
	250
	30

	Alma
	38
	120
	15


Hogyan csökkentheted magad a glikémiás indexet? Ne fõzd agyon a szénhidrát-tartalmú kajákat. Sokkal egészségesebb a hajában sült krumpli, mint a krumplipüré. Lehetõleg hántolatlan, egész magvakat egyél. Erre jó példa a barnarizs, amely sokkal alacsonyabb indexû, mint a feldolgozott fehér rizs. 

Gyümölcsök
(érték a táplálék mellett)
	Alacsony GI 
	
	Közepes GI 
	
	Magas GI
	

	Meggy
	22
	Sárgabarack
	57
	Görögdinnye
	72

	Grépfrút
	25
	Ananász
	59
	
	

	Aszalt alma
	29
	Papaja
	59
	
	

	Alma
	38
	Mazsola
	64
	
	

	Körte
	38
	
	
	
	

	Szilva
	38
	
	
	
	

	Eper
	40
	
	
	
	

	Narancs
	42
	
	
	
	

	Őszibarack
	42
	
	
	
	

	Szőlő
	46
	
	
	
	

	Mangó
	51
	
	
	
	

	Banán
	52
	
	
	
	

	Kivi
	53
	
	
	
	


Zöldségek
(érték a táplálék mellett)
	Alacsony GI 
	
	Közepes GI 
	
	Magas GI
	

	Borsó
	48
	Édesburgonya
	44
	Karórépa
	72

	Sárgarépa
	41
	Újburgonya
	62
	Sült krumpli
	75

	
	
	Cékla
	64
	Sütőtök
	75

	
	
	
	
	Bab
	79

	
	
	
	
	Héjában sült burgonya
	85

	
	
	
	
	Burgonyapüré
	92


Innivalók
	Alacsony GI 
	
	Közepes GI 
	
	Magas GI
	

	Almalé (nem 100%-os)
	37
	Kóla
	55
	
	

	Almalé (100%-os)
	40
	Áfonyalé
	56
	
	

	Paradicsomital
	38
	Narancsszörp (tömény)
	66
	
	

	Ananászlé
	46
	Narancsital
	68
	
	

	Narancslé
	50
	
	
	
	

	Grépfrútlé
	48
	
	
	
	


Tejtermékek
	Alacsony GI 
	
	Közepes GI 
	
	Magas GI
	

	Zsírszegény joghurt, édesítővel
	14
	Sűrített tej
	61
	
	

	Zsírszegény joghurt cukorral
	33
	Fagylalt
	61
	
	

	Tej, zsíros
	27
	
	
	
	

	Tej, sovány
	32
	
	
	
	

	Szójatej
	44
	
	
	
	

	Zsírszegény fagylalt
	47
	
	
	
	


Gabonatermékek és tészták
	Alacsony GI 
	
	Közepes GI 
	
	Magas GI
	

	Árpa
	22
	Hosszúszemű rizs
	55
	Fehér instant rizs
	87

	Spagetti 5 perces
	38
	Basmati rizs
	58
	
	

	Spagetti 10 perces
	44
	Rizsmetélt
	62
	
	

	Makaróni
	47
	Kuszkusz
	65
	
	

	Tojás
	40
	Gyorsrizs
	68
	
	

	Kukorica
	48
	Gnocchi
	68
	
	

	Barnarizs
	50
	Rizottó rizs
	69
	
	


Pékáruk
(érték a táplálék mellett)
	Alacsony GI 
	
	Közepes GI 
	
	Magas GI
	

	Rozsenyér
	50
	Pita kenyér
	57
	Fehér kenyér
	70

	Gyümölcskenyér
	54
	Croasantok
	59
	Sütemény eper-bevonattal
	73

	
	
	Szedres muffin
	59
	Gofri
	76

	
	
	Korpás muffin
	60
	Fánk
	76

	
	
	Burger zsemle
	61
	Gluténmentes magos kenyér
	79

	
	
	Répatorta
	62
	Gluténmentes fehér kenyér
	80

	
	
	Teljes kiörlésű kenyér
	66
	
	

	
	
	Palacsinta
	67
	
	


Egytál-kényelmi ételek
	Alacsony GI 
	
	Közepes GI 
	
	Magas GI
	

	Sovány csirkehús rizzsel
	36
	Konzerv-gyümölcskoktél
	55
	                           
	

	Konzerv-paradicsomleves
	38
	Sajtos-uborkás szendvics fehér kenyérrel
	55
	
	

	Konzerv minesztróne leves
	39
	Méz
	64
	
	

	Húsos ravioli
	39
	Sajtos makaróni
	64
	
	

	Konzerv lencseleves
	44
	Konzerv borsóleves
	66
	
	

	Konzervkukorica
	46
	Instant burgonyapüré
	69
	
	

	Instant metélt (noodles)
	47
	
	
	
	

	Főtt bab
	48
	
	
	
	

	Lencse
	30
	
	
	
	

	Szójabab
	18
	
	
	
	


Csipegetnivalók, nasik
	Alacsony GI 
	
	Közepes GI 
	
	Magas GI
	

	     
	
	Csoki
	65
	Popcorn
	72

	
	
	
	
	Gumicukorka
	78

	
	
	
	
	Perec
	83


Reggelire valók
	Alacsony GI 
	
	Közepes GI 
	
	Magas GI
	

	Házi készítésű müzli
	48
	Instant zabkása
	66
	Cukrozott, ízesített müzlik, crunchyk
	77

	Hagyományos zabkása
	51
	
	
	
	


Szabadon fogyasztható ételek
	Ezeknek az ételeknek vagy azért nincs GI-besorolásuk, mert annyira alacsony a szénhidráttartalmuk, vagy azért, mert GI-szemmel még nem tesztelték őket. Ezek mind egészséges ételek, alacsony zsír- és kalóriatartalommal.

	Tejtermékek

	Túró, tojás, feta sajt, alacsony zsírtartalmú krémsajt, zsírszegény cheddar sajt, zsírszegény edami sajt, zsírszegény mozzarella sajt, Ricotta sajt.

	Halak és kagylók

	Tőkehal, rák, óriási laposhal, makréla, kék kagyló, szardínia, lepényhal, királyrák, lazac, fésűkagyló, nyelvhal, kardhal, pisztráng, tonhal.

	Húsok

	Az összes sovány hús: marha, csirke bárány, pulyka, borjú. A vadhúsok, fürj, galamb. Sonkafélék, pl. füstölt sonka.

	Zöldségek

	Articsóka, spárga, cukkini, avokádó, káposzta, karfiol, zeller, padlizsán, uborka, póréhagyma, saláták, paprika, futóbab, spenót, tök, paradicsom.



Veszélyes ételek
	Ezek az ételek nagyon kevés szénhidrátot tartalmaznak, a GI-értékük alacsony, vagy nincs is számokban mérhető GI-értékük, azonban mértékkel kell őket fogyasztani, mert vagy kalóriaértékük magas, vagy bővelkednek telített zsírsavakban, sóban, vagy cukorban. Például a mogyoró egészséges, de nem igazán fogyókúrás étel.

	Pékáruk, sütik

	Csokoládétorta 38; házi készítésű banántorta 47; piskóta 46

	Egytál-kényelmi ételek

	Rántotthal-rudacskák 38; rántott hal 43; marhahús 45; csirkefalatkák (nuggets) 46; pizza 49; eperdzsem 51

	Mogyorófélék

	Földimogyoró 14; sós kesudió 22

	Innivalók

	Sör, konyak, gin, vörösbor, meggylikőr, whisky, fehérbor

	Húsok

	Szalámi, kolbászok 28

	Olajok

	Minden olajból keveset kell használni. Válassz mogyoróféléből vagy magokból kivont napraforgóolajat vagy olívaolajat!

	Húsok, húspótlók


	Burgonyakrokett két személyre

Hozzávalók

2 közepes burgonya (200 g),
1 ek. liszt,
1/2 tojás,
petrezselyemzöld, só, bors,
2 ek. olaj.

Elkészítés

A héjában fõtt burgonyát meghámozzuk, áttörjük, hûlni hagyjuk. Hozzá adjuk a lisztet, a felvert tojást, sóval, borssal, petrezselyemzölddel ízesítjük. Jól formálható tésztát készítünk belõle, 4 felé osztjuk, és kb. 4-5 cm hosszú, 1,5 cm rudakat formálunk belõle. Forró olajban ropogósra sütjük. 

Egy adag: 986 KJ (230 Kcal), 23 g szénhidrát



	


	Gombakrokett két személyre

Hozzávalók

250 g gomba, 1/2 fej vöröshagyma,
150 g darált hús,
1 fõtt tojás, 1 nyers tojás,
só, bors, petrezselyemzöld, majoránna
1 ek. búzakorpa, 1 tk. mustár.

Elkészítés

A megtisztított vöröshagymát, gombát apróra vágjuk, teflon edényben megpároljuk, hozzá adjuk a darált húst és az összevágott petrezselyemzöldet. Ha kihûlt, belereszeljük a fõtt tojást, összedolgozzuk a búzakorpával, majd a fûszerekkel ízesítjük, és a nyers tojás hozzáadásával masszát készítünk. Õzgerincsütõt alufóliával kibélelünk, belehelyezzük a masszát, és közepesen forró sütõben lassan sütjük. Majd fóliával együtt kivesszük az õzgerincformából, és tíz perc múlva felszeleteljük. Egy adag 2 szelet. 

Egy adag: 780 KJ (180 Kcal), 3 g szénhidrát



	


	Csirkepörkölt két személyre

Hozzávalók

300 g csirkeaprólék,
1 közepes vöröshagyma,
1 közepes zöldpaprika, 1 közepes paradicsom,
só, 
1 mokkáskanál fûszerpaprika.

Elkészítés

Teflon edényben az apróra vágott hagymát kevés vízzel megpároljuk, hozzá adjuk a jól megmosott csirkeaprólékot, sózzuk, megszórjuk fûszerpaprikával, majd felöntjük vízzel úgy, hogy a húst éppen elfedje. Mikor felforrt, beleszeljük a megmosott, kimagozott zöldpaprikát és a paradicsomot. Teljesen puhára fõzzük. 

Egy adag: 460 KJ (110 Kcal), 0 g 



	


	Fasírozott római tálban két személyre

Hozzávalók

200 g darált sovány sertéshús,
1 fõtt és 1 nyers tojás,
fûszerpaprika, petrezselyemzöld,
só, majoránna,
egy gerezd fokhagyma.

Elkészítés

A darált húsra ráreszeljük a fõtt tojást, ráütjük a nyers tojást, majd jól összedolgozzuk a fûszerekkel. A masszából hosszúkás cipót formázunk. Bele tesszük a római tálba és kb. 50 percig sütjük. Az utolsó 10 percben a római tál tetejét levéve hagyjuk pirosra sülni. 

Egy adag: 903 KJ (215 Kcal), 0 g szénhidrát



	


	Párolt húsok olaj nélkül két személyre

Hozzávalók

200 g sertés vagy csirkehús,
egy közepes nagyságú vöröshagyma,

Elkészítés

Teflon edénybe vékony karikára szeletelünk egy közepes hagymát, és szárazon lepirítjuk. Hozzá adjuk a kiveréssel fellazított, besózott hússzeleteket, és mindig kevés vizet hozzáadva puhára pároljuk. 

Egy adag: Sertéshúsból: 630 KJ (150 Kcal), 0 g szénhidrát
Egy adag: Csirkehúsból: 460 KJ (110 Kcal), 0 g szénhidrát.



	


	Rántott szelet, vagy csirke, vagy hal

Hozzávalók

160 g színhús (csirke, hal),
2 tk. liszt, 4 tk zsemlemorzsa,
1/2 tojás,
só, 
1 dl. olaj

Elkészítés

A húst, a hártyától megtisztítjuk, besózzuk, veréssel fellazítjuk. 10 percig állni hagyjuk, majd belemártjuk lisztbe, felvert tojásba és a zsemlemorzsába, majd bõ, forró olajban ropogósra sütjük. 

Egy adag: 1003 KJ (239 Kcal), 10 g szénhidrát



	


	Kisétkezések


	Diétás majonéz két személyre

Hozzávalók

3 ek. félzsíros tehéntúró,
1 tojássárgája,
2 tk. olaj,
só, õrölt fehérbors,
1 mk. mustár, citromlé.

Elkészítés

A szitán áttört túrót elkeverjük a tojássárgájával, az olajjal, a mustárral, majd ízesítjük citromlével, sóval, õrölt fehér borssal. 

Egy adag: 348 KJ (115 Kcal), 2g szénhidrát



	


	Gyümölcsös túrókrém két személyre

Hozzávalók

150 g félzsíros tehéntúró,
1 tojás,
reszelt citrom-vagy narancshéj,
folyékony mesterséges édesítõszer

Elkészítés

A túrót a tojássárgájával krémesre keverjük, ízesítjük a reszelt citromhéjjal, az édesítõvel, majd lazán hozzákeverjük a felvert fehérje habját. Két talpas poharat vagy kis kompótos tálat félig megtöltünk a túrókrémmel, ráhámozzuk a szezonnak megfelelõ, megmosott, megtisztított, ha kell, kimagozott gyümölcsöt. 1-2 szemet, szeletet vagy darabot mindig hagyjunk a díszítésre. A gyümölcsöt fedjük be a maradék túrókrémmel, és díszítsük. Egy fõre kb. 50 g gyümölcsöt vegyünk. 

Almával egy adag: 610 KJ (145 Kcal), 6 g szénhidrát. 
Naranccsal egy adag: 635 KJ (145 Kcal), 7 g szénhidrát
Cseresznyével egy adag: 675 KJ (160 Kcal), 11 g szénhidrát.
Eperrel egy adag: 620 KJ (148Kcal), 6 g szénhidrát. 
Õszibarackkal egy adag: 635KJ (150Kcal), 8 g szénhidrát



	


	Körözött két személyre

Hozzávalók

40-40 g juh és félzsíros tehéntúró,
1 ek. 12% tejföl,
1 kis fej vöröshagyma,
só,
õrölt köménymag, fûszerpaprika.

Elkészítés

A juhtúróhoz és a tehéntúróhoz keverjük a tejfölt, a megtisztított apróra reszelt hagymát, az õrölt köménymagot, a fûszerpaprikát és a sót. Lehûtve tálaljuk. 

Egy adag: 386 KJ (92 Kcal), 0g szénhidrát



	


	Sárgadinnye sonkával két személyre

Hozzávalók

4 szelet (kb. 400 g) sárgadinnye,
4 vékony szelet gépsonka (kb. 40 g),

Elkészítés

A dinnyegerezdeket betekerjük a sonkaszeletekkel. Jól lehûtve fogyasztjuk. 

Egy adag: 462 KJ (110 Kcal), 20g szénhidrát



	


	Tavaszi krém két személyre

Hozzávalók

6 ek. reszelt óvári sajt,
2 ek. félzsíros tehéntúró,
2 tk. Delma margarin,
2 ek. joghurt,
petrezselyemzöld, metélõhagyma

Elkészítés

Az alapanyagokat kenhetõvé keverjük, és ízesítjük az apróra vágott fûszerekkel. 

Egy adag: 735 KJ (175 Kcal), 2 g szénhidrát



	


	Töltött paradicsom két személyre

Hozzávalók

400 g paradicsom,
50 g májkrém,
2 fõtt tojás,
só,
apróra vágott petrezselyemzöld

Elkészítés

A paradicsomot félbe vágjuk, kimagozzuk, megsózzuk. A májkrémbõl, az apróra vágott fõtt tojásokból, a petrezselyemzöldbõl masszát készítünk, hozzáadjuk a kivájt paradicsom részeket, és beletöltjük a paradicsomokba. Lehûtve tálaljuk. 

Egy adag: 585 KJ (140 Kcal), 2 g szénhidrát



	

	Turmixok


	Kapros turmix (1pohár)

Hozzávalók

1dl joghurt,
1dl 1,5%-os tej,
1 db tojássárgája,
20g Óvári sajt (reszelt), 
1csokor kapor

Elkészítés

A hozzávalókat összeturmixoljuk, majd az apróra vágott kaprot is hozzákeverjük. Jól behûtve tálaljuk. 

Egy adag: 234kcal és 9g szénhidrát



	


	Ribiszkés joghurt (1 pohár)

Hozzávalók

2dl joghurt,
200g ribiszke,
1/2 db citrom leve.,

Elkészítés

A joghurtot összekeverjük a frissen préselt ribiszke lével és a citrom lével. Jól behûtve tálaljuk. 

Egy adag: 213kcal és 23g szénhidrát



	


	Sárgadinnyés turmix.(1pohár)

Hozzávalók

100g sárgadinnye,
1dl 1.5%-os tej,
1dl tea,
1 dl folyékony édesítõszer

Elkészítés

A hozzávalókat összeturmixoljuk, majd jól behûtve tálaljuk. 

Egy adag: 90kcal és 14g szénhidrát



	


	Almás céklalé (1 pohár)

Hozzávalók

1.5 dl light almalé,
50g reszelt cékla,
1 ek. citromlé,
1/2 teáskanál méz,

Elkészítés

A reszelt céklát az almalével összeturmixoljuk, majd mézzel és citromlével ízesítjük. 

Egy adag: 87kcal és 19g szénhidrát



	


