	ХЛЕБ ИЗ 5 ВИДОВ МУКИ
	Вес, грамм
	ГИ
	Удельный вес
	Взвешенный ГИ

	1 чашка гречневой муки
	160
	40
	12,0%
	4,8

	1 чашка ц/з пшеничной муки
	160
	45
	12,0%
	5,4

	½ чашки ржаной муки
	80
	45
	6,0%
	2,7

	½ чашки гороховой муки 
	80
	35
	6,0%
	2,1

	½ чашки льняной муки 
	80
	35
	6,0%
	2,1

	1/3 чашки пшеничных отрубей 
	30
	15
	2,3%
	0,3

	18г разрыхлителя
	20
	0
	1,5%
	0,0

	1,5 ч.л. cоли
	20
	0
	1,5%
	0,0

	Кефир 1%
	700
	30
	52,6%
	15,8

	Итого
	1 330
	 
	100,0%
	33,3


