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YUKSEK GLISEMIK INDEKSI OLAN BESINLER
e Beyaz ekmek

Bal

Cornflakes (misir gevregi)

Piring (6 dk kaynatilmis)

Patates

Kuru tiziim

Havug

Misir

Muz (olgunlagmis)

Sukroz (¢ay sekeri )

ORTA GLISEMIiK INDEKSI OLAN BESINLER

o Kepekli biskiivi

Dondurulmus bezelye

Kuru fasulye (konserve)

Kahvaltilik tahil

Kavun, muz

Portakal suyu

Spagetti (15 dk kaynatilmais )

Dondurma

Bulgur

Piring (1 dk kaynatilmis )

Uziim

DUSUK GLISEMIK INDEKSI OLAN BESINLER
e Portakal

Taze bezelye

Elma

Yogurt

Nohut

Armut

Siit tozu

Spagetti (5 dk kaynatilmis)

Siit

Kuru fasulye

Seftali

Yesil mercimek

Kirmizi mercimek

Greyfurt

Erik

Visne

Kuru kayist

Tam bugday ekmegi

DIYETISYEN




