Sokeri, viljat, peruna, hedelmat, marjat ja maito seka niista
valmistetut elintarvikkeet sisdltavat hiilihydraatteja.
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Maitotuotteet
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Peruna, riisi, makaroni, maissi
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Kala, siipikarja, liha, juusto, 6ljy ja kasvikset
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Kahvi, tee, light-mehu
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Kasvikset

eivat sisdlla merkittavasti hiilihydraatteja.
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