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Woda „smakowa” 
Napoje słodkie

gazowane
i niegazowane

Napój
energetyczny

Izotonik

Soki i nektary
owocowe 

500 ml 500 ml 250 ml 750 ml 200 ml

8 10 -11 5,4 5,4 4,6
łyżeczek cukru

Wino
półsłodkie

Likier
kakaowy

Piwo 
(zależnie

od procesu
fermentacji,

dodatku składników
zawierających
cukier tj. syrop
kukurydziany,

syrop glukozowy,
miód) 

Cydr
półwytrawny

200 ml 500 ml 50 g175 ml

2,5 152,5 0,5-1
łyżeczek cukru





Płatki
śniadaniowe

Jogurty
owocowe

Serek
homogenizowany

lub inny deser mleczny

Keczup

30 g - 3 łyżki 100 g 15 g100 g

1,5-2,3 2,6 2,4-3,4 1

JOGURT

łyżeczki cukru

2 gałki (100 g)

Żelki 

100 g

Baton muesli

40 g

Lody czekoladowo
-truskawkowe

Czekolada mleczna

4 kostki (16 g)

10 2 4-5 2
łyżeczek cukru
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