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TABELE ZA IZRA(VIUNAVANVJE
OGLJIKOVIH HIDRATOV V ZIVILU

Podjetje Gorenje je izdelalo nov
model tehtnice: KT 03 NC. Pri
novem modelu so spremenili
Sifrant hranil, zato Sifre niso ve¢
enake kot v tabelah knjiZice. Pri
dolo¢anju vsebnosti ogljikovih
hidratov se ravnajte po tabelah, ki
so priloZene tehtnici.

PO sifra - tehtnica Gorenje

@ zivilo

i koli¢ina v gramih (ali mililitrih)
@  oglikovi hidrati v gramih

[ 2 koliina - domaca mera


medupsl
Text Box
Podjetje Gorenje je izdelalo nov model  tehtnice: KT 03 NC. Pri novem modelu so spremenili šifrant hranil, zato šifre niso več enake kot v tabelah knjižice. Pri določanju vsebnosti ogljikovih hidratov se ravnajte po tabelah, ki so priložene tehtnici. 


KRUH
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001 kruh - francoska Struca 30 15 1/6 Struce
004  kruh crispy kruhki 20 15 4 Kosi
012 kruh koruzni 30 15 Y5 kosa
011 kruh pSenicni beli } 30 15 Y2 kosa
009 kruh pSenicni beli za toast -Zito 30 15 1 kos
013 kruh pSenicni ¢rni 30 15 Y2 kosa
007 kruh pSenicni polbeli 30 15 1 kosa
008 kruh pSenicni polnozrnati temni 30 15 Y5 kosa
014 kruh pSeni¢ni polnozrnati beli 30 15 15 kosa
006 kruh pumpernickel 40 15 1 kos
003 kruh rzen 30 15 15 kosa
005 kruh rzeni temni 30 15 Y5 kosa
- kruhove drobtine 20 15 1 Zlica
- palcke grissini (Zito) 20 15 2kosa(l19cmx2cm)
032 palcke slane 20 15 1 pest
033 prepecenec 20 15 2 kosa
028 presta luzena 20 15 1 pest
031 presta slana 50 35 1 kos



KRUH
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- tortilia koruzna 35 19 (1) 2 18 cm
tortilia pSeni¢na 25 12 (1)2 18 cm
zlate kroglice - croutons 20 15 5 skodelice
002 Zemlja bela 30 15 Y2 male ali 1 mini
010 Zemlja polnozrnata 30 15 Y5 kosa



ZITARICE
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045
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kus-kus kuhan

je€menov zdrob

koruzni kosmici brez sladkorja
koruzni kosmici z medom
koruzni zdrob - polenta kuhana
koruzni zdrob - polenta surova
koruzno zrno pokovka za kokice
koruzna moka

musliji s sadjem

ovseni kosmici

prosena kasa

pSenicna ali ajdova kaSa polnozrnata
pSenicna moka bela tip 450
pSenicni kosmici polnozrnati
pSeni¢na moka polnozrnata
psSenicni otrobi

pSenicni Skrob

pseni¢ni zdrob - surov

rzena moka tip 1150
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2 Zlici

2 Zlici

34 skodelice
34 skodelice
15 skodelice
2 Zlici

2 Zlici

2 Zlici

2 Zlici

2 Zlici

2 Zlici

2 Zlici

1 Zlica

2 Zlici

2 Zlici

2 Zlici

1 Zlica

2 Zlici

1 Zlica
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ZITARICE
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038 rzeni kosmiCi 25 15 2 Zlici
rizeva moka 20 15 2 zlici
rizeve kroglice (brez ¢okolade) 20 15 % skodelice
rizev napitek (brez sladkorja) 120 ml 15 3% skodelice
Zganci ajdovi 90 15 5 skodelice

12 13



JEDI IZ ZITARIC
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cesarski prazenec 60 15 15 skodelice
mlecni mocnik koruzni 150 ml 15 3% skodelice
mlec¢ni mocnik pSeniéni 150 ml 15 34 skodelice
mlecni riz — brez sladkorja 100 ml 15 > skodelice
mlecni zdrob - brez sladkorja 100 ml 15 15 skodelice
palacinke 60 15 @10 cm
polenta z mlekom — brez sladkorja 100 ml 15 12 skodelice
rizev narastek — brez sladkorja 100 15 5x5cm
skutini Struklji - slani 150 15 1 kos
zdrobovi cmoki 210 15 -
kruhovi cmoki 70 15 Y2 kosa
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TESTENINE IN RIZOTE
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043 riz delno poliran kuhan 80 15 15 skodelice
044  riz paraboild kuhan (Zlato polje) 60 15 Y5 skodelice
- rizota s svinjskim mesom 150 15 3 skodelice
rizota z morskimi sadezi 75 15 Y5 skodelice
rizota zelenjavna 75 15 15 skodelice
- rizota - Paella 120 15 1 skodelica
240 testenine jaj¢ne surove 20 15 1 dlan
- testenine »bolognese« 110 15 3% skodelice
testenine »carbonara« 80 15 34 skodelice
- testenine »paradiznikova omaka« 100 15 34 skodelice
241 testenine navadne kuhane 60 15 15 skodelice
239 testenine navadne surove 20 15 1 dlan
250 testenine polnozrnate kuhane 60 15 15 skodelice
249 testenine tortelini kuhani 100 15 34 skodelice
testenine ravioli sirovi 250 30 -
testenine ravioli mesni 250 34

16 17



KROMPIR IN JEDI IZ KROMPIRJA
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094
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krompir neolupljen kuhan
krompir ocvrt (pommes frites)
krompir olupljen kuhan

krompir olupljen svez

krompir pecen

krompirjev pire

krompirjev Cips

krompirjeva solata z majonezo
krompirjeve palacinke
krompirjevi cmoki s sadjem
krompirjevi polpeti

krompirjevi svaljki kuhan krompir
krompirjevi svaljki kuhani
krompirjevi svaljki ocvrti
krompirjevi svaljki surov krompir
manioka/kassava

topinambur (pozor veliko vlaknin!)
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1 srednje velik
16 - 25 kosov
1 srednje velik
1 srednje velik
34 skodelice
Y5 skodelice
12 - 18 kosov
1 skodelica
@15 cm

1 kos

1 srednje velik
15 skodelice
15 skodelice

2 kroketa

34 skodelice
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MLEKO IN MLECNI IZDELKI
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301 jogurt navadni delno posnet (1,6 %) 250 ml 15 1 mali tetrapak
298 jogurt navadni polnomasten (3,5 %) 250 ml 15 1 mali tetrapak
299 jogurt navadni posnet (0 %) 250 ml 15 1 mali tetrapak
300 jogurt sadni delno posnet (1,6 %) 200 ml 15 1 loncek
302 jogurt sadni polnomasten (3,5 %) 200 ml 15 1 loncek
307 kefir delno posnet (1,6 %) 250 ml 15 1 mali tetrapak
304 kefir polnomasten (3,5 %) 250 ml 15 1 mali tetrapak
305 kefir posnet (0 %) 250 ml 15 1 mali tetrapak
306 kefir s sadjem 200 ml 15 1 loncek
312 kislo mleko 20 % mascobe 250 ml 15 1 % loncéka
313 kislo mleko 40 %mascobe 250 ml 15 1 mali tetrapak
- mleko Cokoladno 150 ml 15 34 skodelice
- mleko kozje 250 ml 15 1 skodelica
309 mleko kravje delno posneto (1,6 %) 250 ml 15 1 velika skodelica
310 mleko kravje polnomastno (3,5 %) 250 ml 15 1 velika skodelica
308 mileko kravje posneto (0,5 %) 250 ml 15 1 velika skodelica
- mleko sojino 250 ml 15 1 velika skodelica

pinjenec 400 ml 15 2 skodelici

20 21



MLEKO IN MLECNI IZDELKI
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puding Cokoladni v lon¢ku 125 ml 31 1 loncek
puding instant pripravljen po recepturi 125 ml 30 Y5 skodelice
puding vanilija v lon¢ku 125 ml 26 1 loncek

311 sirotka 250 ml 15 1 velika skodelica

- skuta s smetano 200 ml 15 1 skodelica
sladoled mle¢ni diabeticni 100 ml 15 Y5 skodelice
sladoled mle¢ni navadni 100 ml 15 15 skodelice

- sladoled sorbet 50 ml 15 Va4 skodelice

314 smetana sladka 30 % mascobe 500 ml 15 2 mala tetrapaka

315 smetana sladka 40 % mascobe 500 ml 15 2 mala tetrapaka

303 smetana za kavo (10 %) 350 ml 15 2 % loncka
Zitna kava »Proja« z mlekom 250 ml 15 1 velika skodelica
Zitna kava »Ovomaltina« z mlekom 250 ml 15 1 velika skodelica

22 23



LUPINASTO SADJE — ORESCKI pozor veliko mas¢obe
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100 arasidi slani 25 3 1 pest
099 arasidi sveZi 25 2 1 pest
- arasidi obliti s ¢okolado 40 20 10 koSCkov
108 brazilski oreScki prazeni 25 1 1 pest
107 brazilski oreS¢ki svezi 25 1 1 pest
097 indijski oreScki — slani 25 5 1 pest
104 kokos nariban 25 2 2 Zlici
103 kokos svez 25 1 1 manjsi kos
098 kostanj pecen 45 15 7 kostanjev
105 laneno seme sveze 25 0 1 pest
101 leSniki 25 3 1 pest
102 lesSniki prazeni 25 3 1 pest
- leSniki obliti s ¢okolado 40 20 7 leSnikov
106 mandeljni prazeni 25 2 1 pest
112 orehi prazeni 25 2 1 pest
111 orehi sveZi 25 3 1 pest
109 pistacija slana 25 4 1 pest
110 soncni¢na semena 25 3 1 pest

24 25



SADJE
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113 ananas 120 15 1 ¥ tanjSe rezine
114 ananas konzerviran 70 15 1 skodelica
120 avokado (pozor veliko mascobe) 150 1 Y5 avokada
121 banana 70 15 15 ploda
133 borovnice 200 15 1 skodelica
134 borovnice konzervirane 100 15 Y5 skodelice
153 breskev 170 15 1 breskev
154 breskev konzervirana 80 15 Y5 skodelice
- brusnice 200 15 1 skodelica
163 cednje sladke 120 15 12 - 15 cedenj
140 ¢rniribez 150 15 3% skodelice
124 Crni ribez konzerviran 100 15 Y5 skodelice
141 Crni ribez konzerviran 75 15 V4 skodelice
125 dateljni suseni 25 15 1 pest
129 fige suSene 25 15 1figa
130 granatno jabolko 100 15 5 jabolka
131 grenivka 150 15 5 grenivke
165 grozdje rdece 100 15 16 grozdnih jagod
122 hruska 120 15 1 manjSa
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SADJE
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123 hruska konzervirana 100 15 15 skodelice
115 jabolko 130 15 1 manjSe
116 jabolko oluplieno 110 15 1 manjSe
117 jabolko sok 125 ml 15 Y2 kozarca
126 jagode 300 15 25 srednjih jagod
127 jagode konzervirane 100 15 12 skodelice
- kaki 90 15 15 -1 sadez
142 kivi 140 15 2 srednje velika
- kutina 200 15 15 -1 sadez
143 li¢i svez 90 15 Y5 skodelice
161 kosmulje 170 15 % skodelice
162 kosmulje konzervirane 75 15 2 skodelice
166 limona 60 5 1 limona
164 lubenica 180 15 2,5cmx25cm
135 maline 300 15 1 %2 skodelice
136 maline konzervirane 100 15 Y5 skodelice
144 mandarine 150 15 2 mandarini
145 mandarine konzervirane 80 15 Y5 skodelice
146 mango 120 15 Y2 manga

28 29



SADJE

e '@t & & [ 2
118 marelica 170 15 2 marelici
119 marelice suhe 80 15 4 polovice marelic
137 melona 300 15 1 % rezine
149 nektarina 120 15 1 nektarina
- pasionka 120 15 4 -5 sadezev
150 pomaranca 150 15 1 pomaranca
- rabarbara 400 115 -
139 rdeci ribez konzerviran 100 15 2 skodelice
138 rdeci ribez svez 200 15 1 skodelica
147 ringlo 105 15 2 vecja ringloja
158 rozine 22 15 1 pest
- sadni sok brez sladkorja »juice« 100 ml 15 Y2 kozarca
- sadni sok dodan sladkor »nectar« 100 ml 15 Y2 kozarca
155 sliva, ¢esplja 140 15 2 vecji slivi
156 sliva konzervirana 80 15 15 skodelice
128 fige 120 15 2 srednji figi
159 visnje 150 15 12 - 15 viSen;
160 viSnje konzervirane 80 15 1 skodelice

30 31



ZELENJAVA
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167 articoka konzervirana 300 5 -
221  belusi 250 5
222 belusi konzervirani 320 5
223 belusi zamrznjeni 210 5
201 blitva 200 5
176 brokoli 200 5
210 brsticni ohrovt 160 5
230 bucke 250 5
172 cvetaca 200 5
232 Cebula 100 5
195 Ccesen 20 5
- gobe lisicke 200 5
235 gobe suSene 110 5
168 jajcevec malancana sveza 200 5
186 janez — koromac 200 5
197 koleraba 140 5
203 korenje 100 5
204 korenje konzervirano 130 5
205 korenje zmrznjeno 100 5
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ZELENJAVA
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194 kumare 260 5 -
179 kumare vloZene v kisu 280 5
190 paprika rdeca 75 5
191 paprika rdec¢a konzervirana 100 5
188 paprika rumena sladka 100 5
189 paprika zelena 170 5
225 paradiznik 200 5
228 paradiznikova mezga 40 5
227 paradiznikova omaka »ketchup« 20 5
- petersilj list 70 5
199 por 60 5
211 rdeca pesa konzervirana 75 5
209 redkev bela 260 5
208 redkev rdeca 220 5
202 redkvica konzervirana 70 5
- solata zelena endivija 200 5
- solata mehka 200 5
177 solata radi¢ veronski 200 5
180 solata zelena ledenka 300 5

34 35



ZELENJAVA
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- solata zelena radic¢ 300 5 -
198 solata zelena vrtna 300 3
- Spinaca listi 100 5
Spinaca listi zamrznjena 100 5
- SpinaCa pire zamrznjena 100 5
196 zelena 200 5
229 zelje belo 120 5
214 zelje kislo konzervirano 200 1
178 zelje kitajsko 400 5
192 zelje pomladansko (ohrovt) 200 5
193 zelje pomladansko konzervirano 200 5
212 zelje rdeCe 150 5
213 zelje rdeCe konzervirano 150 5
STROCNICE
fizol strocji 150 15
fizol stro€ji zamrznjen 150 15
173 fizol zelen svez 150 5
175 fizol zelen svez zamrznjen 150 5
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ZELENJAVA
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174 fizol zelen svezZ buranja 150 5 -
- fizol zrnje susSen 100 15
182 grah 120 15
183 grah konzerviran 150 15
184 grah zamrznjen 120 15
231 koruza sladka konzervirana 120 15
200 leca zrela konzervirana 120 15
219 soja kalcki 110 5
220 soja kalcki konzervirani 140 5
218 soja konzervirana 180 15
217 soja zrnje 150 15
- sojina omaka 50 5

38 39



000
JUHE

GOTOVE JED
|©f

belusi — kremna juha
cebulna juha

fizolova juha z ribano kaso
gobova juha

goveja juha s cmoki (3)
goveja juha z rezanci
goveja juha z ribano kaso
grahova juha

jota

krompirjeva juha

minestra »ltaliana«
paradiznikova juha
piS¢ancja obara z zelenjavo
porova juha z zdrobom
prezganka

ricet

teleCja obara z Zlicniki
zdrobova juha

40

pripravljene po tradicionalni recepturi

200 ml
250 ml
250 ml
250 ml
200 ml
200 ml
200 ml
250 ml
250 ml
200 ml
200 ml
250 ml
300 ml
250 ml
200 ml
250 ml
200 ml
200 ml

o

15
25
15
15
15
10
15
25
20
25
15
15
15

35
15
15

1 kroznik
1% kroznika
1% kroznika
1% kroznika

1 kroznik

1 kroznik

1 kroznik
1% kroznika
1% kroznika

1 kroznik

1 kroznik
1% kroznika
1% kroznika
1% kroznika

1 kroznik
1% kroznika

1 kroznik

1 kroznik
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GOTOVE JEDI pripravljene po tradicionalni recepturi
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- zelenjavna juha brez strocnic 200 ml 5 1 kroznik

zelenjavna juha s strocnicami 200 ml 15 1 kroznik

zelenjavna juha s krompirjem 200 ml 20 1 kroznik

zelenjavna juha z rizem 200 ml 14 1 kroznik
MESNE JEDI

krvavice 75 15

mesni kaneloni /lasagna 150 15

polnjena paprika 70 15

polnjen paradiznik z mesom 300 15

sarma 65 15

dunajski zrezek (panada) 100 15

ribje palcke (panada) 100 15

musaka 330 15
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GOTOVE JEDI pripravljene po tradicionalni recepturi
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ZELENJAVNE JEDI
krompirjev golaz 50 15 -
ohrovt s krompirjem 100 10 5 skodelice
sladko zelje s krompirjem 100 10 Y5 skodelice
spomladanski zvitki Kitajski 90 15 -
SOLATE
- grika solata 220 15
italijanska solata 190 15 -
rizeva solata s tuno in paradiznikom 120 15 2 Zlici
jeSprenova solata s tuno in papriko 120 15 2 Zlici
testeninska solata jabolko, paradiznik 80 15 Y5 skodelice
sveze kumare z jogurtom 200 5 1 skodelica
»tzaziki« grSka omaka z jogurtom 100 3 > skodelice
HITRA PREHRANA
pizza 250 100 4 rezine
toast s sirom in Sunko 100 15 1 kos
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HITRA PREHRANA

68 |@f (] & P

MC DONALDS
chicken McNuggets 6 104 15 1 mala porcija
chicken McNuggets 9 156 25 1 srednja porcija
chicken McNuggets 20 347 50 1 velika porcija
hamburger 105 30 1 porcija
hamburger Big Mac 215 43 1 porcija
hamburger Cheesburger 119 40 1 porcija
hamburger Fisch Mac 144 40 1 porcija
hamburger McChicken 160 40 1 porcija
hamburger Royal s sirom 210 45 1 porcija
jabol¢na pita McDonalds 80 25 1 porcija
krompir¢ek McPomfri mali 100 28 1 mala porcija
sladoled McSundae karamel 218 65 1 porcija
solata Mehiska 170 30 1 porcija
solata vrtna 170 2 1 porcija
mlecni shake ¢okolada 500 90 1 velika porcija
mlecni shake jagoda 250 40 1 porcija
mlec¢ni shake vanilija 500 90 1 velika porcija
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PECIVO - TORTE IN PISKOTI
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TORTE IN PISKOTI

019 biskvit masleni 80 50 1 kos
017 biskvit s sadjem — manj mascobe 80 25 1 manjsi kos
016 biskvit s sadjem — veliko mascobe 80 25 1 manjsi kos
026 biskvit s skuto 80 25 1 man;jsi kos
029 biskvitno testo osnovno 80 60 1 man;jsi kos
020 francoski rogljicek — listnato testo 80 35 1 manjsi kos
- keksi brez sladkorja (Medex) 25 15 2 koscCka
- keksi masleni (Albert, Libniz) 20 15 2 kosScka
024 kola¢ kvaSeno testo — buhtel] 80 40 1 manjsi kos
022 kolac z arasidi 80 35 1 manjsi kos
018 krof 80 35 1 kos
015 pitajabol¢na — American pie 80 20 1 manjsi kos
025 pita s skuto — listnato testo 80 30 1 manjsi kos
023 pita z dodatki — malo masc¢obe 80 40 1 manjsi kos
- potica orehova 90 30 1 kos
- sadna solata s smetano 150 15 1 % skodelice
053 sladoledni kornet — vafelj za diabetike 50 15 -
030 torta cokoladna Saher 80 40 1 man;jsi kos
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PECIVO - TORTE IN PISKOTI
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027 torta kremna rezina — vanilijeva krema 80 25 1 kos
021 torta sadna 80 20 1 manjsi kos
SLADKOR, MED, COKOLADA, SLADOLED

bonboni karamelni 32 25 4 bonboni

bonboni sadni trdi 35 15 2 bonbona
- cokolada »Mars« 66 47 1 zavitek
080 cokolada bela 20 15 2 koScka
066 cokolada mlecna 28 15 8 kosckov
068 c¢okolada mlecna s kavo 30 15 8 kosckov
067 cokolada mle¢na s krispiji 30 15 8 koSckov
070 cokolada mle¢na z lesniki celi 30 15 8 koSckov
069 Cokolada mlecna z lesniki rezani 30 15 8 koSckov
054 c¢okolada mle¢na za diabetike 25 15 8 koSckov
081 cokolada temna 70 % kakava 25 11 1 skodelica
- cokolada »After eight« 8 6 2 koScka
- ¢okoladna »Snickers« 59 85 1 zavitek
075 cokoladne praline polnjene 30 15 2 pralini
- ¢okoladni bonboni »Smarties« 7 5 10 bonbonov
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PECIVO - TORTE IN PISKOTI

000
078

058
062
061
055
065

060
071
072

077
076
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cokoladni bonboni »Toffees«
cokoladni piskot »Marshmallows«
cokoladni piskot » Twix«
cokoladni vafelj »Kit Kat«
fruktoza

kakav v prahu brez maScobe
kakav v prahu klasi¢en grenki
leSnikov namaz za diabetike
marcipan

marmelada dietna

marmelada dzem

marmelada pomaranc¢na

med

mlecni sladoled

musli tablice (musli bar-frutabella)
Sirup javorjev

sladila aspartam (Equal, Sunvit aa)
sladila umetna (sorbitol, saharin)
sladkor

52

.
20
7
62
53
5
15
15
15
15
20
20
20
15
125
35
15
1
5

o]
15
6
40
33
5
2
2
9
11
15
13
13
11
15
15
15
0
1
5
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2 bonbona

1 kos

1 zavitek
1zavitek

1 mala Zlicka
1 Zlica

1 Zlica

1 Zlica

1 Zlica

4 male Zlicke
4 male Zlicke
4 male Zlicke
1 Zlica

Y lon¢ka — 100 ml
1

1 Zlica

1 tabletka

1 mala Zlicka
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PECIVO - TORTE IN PISKOTI
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- sladkor rjavi 5 5 1 mala zlicka
057 sladkor za diabetike 5 5 1 mala zlicka
056 sladkorni preliv s fruktozo za diabetike 15 11 1 Zlica
059 Zelatina 35 15 1 % Zlica
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PIJACE

e @ (] & [ 2
BREZALKOHOLNE PIJACE

439 sok jabol¢ni — naravni 125 ml 15 Y2 kozarca
440 sok kisla ¢esnja 125 ml 15 15 kozarca
442 sok ananasov — juice 100 ml 15 Y kozarca
443 sok ananasov — nectar 100 ml 15 15 kozarca
444 sok pasjonke 100 ml 15 Y5 kozarca
445 limonada s sladkorjem 80 ml 15 Y2 kozarca
446 sok pomarancni — svezZe stisnjen 170 ml 15 Y kozarca
447 sok pomarancni — nektar ali juice 100 mi 15 Y kozarca
448 sadna pijaCa (Ledeni Caj, Fruc, Sola) 150 ml 15 34 kozarca
449 sok pomarancni naravni 200 ml 15 1 kozarec
450 sok pomaranca - jabolko naravni 200 ml 15 1 kozarec
451 gazirane pijace (Cola, Pepsi, Sprit) 150 ml 15 34 kozarca
452 gazirane pijace lahke (Cola light) o0 0 o
ALKOHOLNE PIJACE

453 pivo lahko 330 ml 10 1 mala steklenica
455 pivo navadno 330 ml 13 1 mala steklenica
468 kremni liker 50 ml 14 1 porcija
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PIJACE
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473 Zganje (gin, rum, vodka, viski) 50 ml 0 1 porcija
- vino desertno sladko 125 ml 15 V> kozarca
462 vino namizno rdece 125 ml 3 15 kozarca
461 vino namizno belo 125 ml 3 Y2 kozarca
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TABELA GLIKEMICNEGA
INDEKSA (GI)

VISOKE VREDNOSTI G 62
SREDNJE VREDNOSTI GI 67

NIZKE VREDNOSTI Gl 70

61



VISOKE VREDNOSTI Gl

koruzni sirup

glukoza

modificiran Skrob

glukozni sirup

psSenicni / rizev sirup

rizeva moka

krompir prekuhan

pecen krompir, olupljen krompir
krompirjeva moka
brezglutenski kruh

zelena korenina kuhana
hamburger (kruh)

instant “paraboild” riz

kokice »popcorn«( brez sladkorja)
pastinjak

rizev puding

tapioka moka

korenje

koruzni kosmici »corn flakes«
med

62

115
100
100
100
100
95
95
95
90
90
85
85
85
85
85
85
85
85
85
85

koruzni Skrob

napihnjen riz

rizevo mleko

bela moka

bel mlecni kruh

pire krompir

krof

buca oranzna

buca rumena

lubenica

vaflji

francoska Struca

brios

Cokolada (s sladkorjem)
koruzna moka

datel]

bel kruh

melasa

jusni rezanci

oluscen / ocis¢en jeCmen

63

85
85
85
85
80
80
75
75
75
75
75
70
70
70
70
70
70
70
70
70



VISOKE VREDNOSTI Gl

bela zemlja

biskvitno pecivo

koleraba

»50ft« pijaCe, cola...
francoski rogljicek
krompirjevi svaljki
prosena kasa

polenta

kuhan krompir brez olupka
krompirjev Cips

ravioli

beli sladkor

preciSCena zita s sladkorjem
Tacos

rizev kruh

nerafiniran rjavi sladkor
kostan;

¢rni kruh

javorjev sirup

Mars, Snickers, Nuts ...

64

70
70
70
70
70
70
70
70
70
70
70
70
70
70
70
65
65
65
65
65

sadni kruh

rzen kruh (30 % rZzene moke)
marmelada

rdeCa pesa kuhana

kuskus psenicni

marmelada s sladkorjem

musli s sladkorjem in medom
ananas v plocevinki

rozine

sorbet navadni

krompir kuhan v olupku / zmeckan
indijski datelj

dolgozrnati riz

mlecni sladoled navadni
marelica v plocevinki

banana prezrela

pSenicna moka »durumsc
testenine za lazanjo

majoneza (industrijska sladkana)
Ovomaltina

65

65
65
65
65
65
65
65
65
65
65
65
65
60
60
60
60
60
60
60
60



VISOKE VREDNOSTI Gl SREDNJE VREDNOSTI Gl

ravioli durum

melona

jasminov riz

ovesena kasa / kosmici
cokoladno mleko

pizza

masleni piskoti

japonska sliva

Ketchup

sladki krompir »manioka/kasava«
palacinke z marmelado
gorcica z dodanim sladkorjem
papaja sveza

rdec riz

susi

Nutella

Spageti prekuhani

Siroki rezanci prekuhani

66

60
60
60
60
60
60
S
55
55
55
55
55
55
55
55
55
55
55

riz »basmati«

rizev kruh (65 % quinoa riz)
Zitna »bar« rezina brez sladkorja
brusnicni sok nesladkan
makaroni (durum)

musli brez sladkorja
ananasov sok 100 %

sladki krompir »batata«
polnozrnate testenine
jabol¢ni sok 100 %
polnozrnato biskvitno pecivo
rjavi riz neoluscen

buca »Chayote«
jeruzalemska artiCoka

lici

mango

»Wasa« kruhki rzeni lahki
banana man; zrela

jeSprenj neoluscen
neolusceni riz »basmati«

67

50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
45
45
45



SREDNJE VREDNOSTI Gl

testenine »capellini« 45 jabol¢nik 40
kokos svezi 45 korenckov sok 100 % 40
brusnice 45 suha marelica 40
grenivkin sok 100 % 45 suha sliva 40
grozdje belo in rdece 45 kamut kuskus 40
polnozrnata moka 45 polnozrnati makaroni »al dente« 40
kamut moka 45 fizol / bob suSen 40
polnozrnata rzena moka 45 rjavi fizol v ploCevinki 40
polnozrnat kruh za toast 45 oves 40
kruh iz moke kamut 45 ovseni kosmici - surovi 40
pomarancéni sok 100 % 45 laktoza 40
ananas Svezi 45 araSidovo maslo brez sladkorja 40
polnozrnat kus kus pSeni¢ni 45 hruska »viljamovka« 40
polnozrnati kosmici brez sladkorja 45 rizeva moka »quinoa« 40
Spageti »al dente« 5 minut 40 pira kasa 40
polnozrnat kruh 40 sorbet brez sladkorja 40
ajdova kasa 40

ajdov polnozrnat kruh 40

kokosovo mleko 40

suha figa 40

68 69



NIZKE VREDNOSTI Gl

jabolko sveze 35 nektarine 35
jabolko kasa 35 breskev 35
svetlo pivo 35 granatno jabolko 35
¢rni fizol 35 quinoa riz 35
pasulj (meso + fizol) 35 beli fizol 35
grah susen 35 meSan kompot brez sladkorja 35
grah v plocevinki 35 paradiznikov sok 35
grah svezi 35 paradiznik omaka brez sladkorja 35
zelena listi in korenina surova 85 »Wasa« polnozrnati kruhki (24 %) 85
kitajski rezanci (pSeni¢ni durum) 35 bela mandljeva krema brez slad. 35
rdeci fizol »borlotti« 85 sojin jogurt (sadni) 35
gorcica brez sladkorja 35 navadni jogurt 35
suSeni paradiznik 35 divji riz 35
jabolCni krhlji 35 kvas 35
fige sveze 35 mandljevo mleko 30
laneno in sezamovo seme 35 marelica 30
son¢ni¢na semena 35 hruSka zimska 30
pomarance 35 pasijonka 30
slive 35 marakuja 30
kutina 35 grenivka / pomelo 30
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NIZKE VREDNOSTI Gl

strocji fizol

rjava leca

pesa surova

korenje surovo

kitajski sojini rezanci

cesen

kravje mleko

ovseno mleko brez sladkorja
sojino mleko brez sladkorja
marmelada brez sladkorja
paradiznik

mandarina

repa

rumena leCa

robidnica /¢rni ribez
borovnica

cesnja

malina

Jagoda

kosmulja

72

30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
25
25
25
25
25
25

rdeci ribez

leSnikov namaz brez sladkorja
temna Cokolada (70 % kakava)
araSidovo maslo brez sladkorja
sojina moka

zelena leca

bucna semena

artiCoka

bambusovi vrSicki

jajCevec

limonin sok 100%

zelje

temna cokolada (85% kakava)
kakav v prahu brez sladkorja
fruktoza

»amari« omaka

sojin jogurt navadni

sirup agave

belusi

pSenicni / ovseni otrobi

73

25
25
25
25
25
25
25
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
15
15
15



NIZKE VREDNOSTI Gl

¢rni ribez 15 kislo zelje 15
mandlji 15 Spinaca / blitva 15
leSniki, orehi, indijski oreScki 15 paprika rdeca, zelena, rumena 15
arasidi 15 Salotka, svez ¢esen 15
pistacija 15 zelena solata 15
ingver 15 zelen radi¢ 15
janez 15 rdec radi¢ 15
brsticni ohrovt 15 soja zrnje 15
zelje 15 roziCeva moka 15
brokoli 15 pinjole 15
bucke 15 tofu 15
cvetaca 15 kisle kumarice 15
kumare 15 kresSa 15
olive 15 pesto omaka 15
gobe 15 rabarbara 15
Cebula 15 avokado 10
por 15 diSavnice (cimet, bazilika, ...) 5)
petersilj / drobnjak 15 kis 5
kitajsko zelje 15
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Splone informacije:

((080'i880)

Zaloker & Zaloker d.o.o.
Kajuhova 9, 1000 Ljubljana
T:015425111

E: zaloker@zaloker-zaloker.si

www.zaloker-zaloker.si





