Wartosc kaloryczna w 100 g produktu

PRODUKTY ZBOZOWE (210-390 keal)

pieczywo stodkie bufki ptatki kasze makarony ryz ziemniaki
210-280 270-300 320-370 320-350 360-390 320-340 70-85
WARZYWA STRACZKOWE
wiekszo$¢ warzyw groszek, kukurydza, bob nasiona roslin stragczkowych
10-30 70-100 280-400
OWOCE
wiekszos¢ owocow awokado, oliwki, banany owoce suszone orzechy
30-70 100-160 240-360 560-640

PRODUKTY MLECZNE (40-400 keal)

mleko Smietany jogurty kefir sery twarogowe sery zotte
40-70 100-300 60-100 50 100-380 300-370

MIESO - CHUDE PRODUKTY (70-160 keal)

chude miesa i wedliny chudy dréb chude ryby jaja
80-150 130-160 70-110 140

MIESD - TEUSTE PRODUKTY (160-500 keal)

ttuste miesa i wedliny thusty drob ttuste ryby straczkowe
200-510 >300 160-220 280-400

TEUSZEZE (BO0-300 keal)

oliwa oleje margaryny masta majonezy orzechy
880 885 710-4000 735-660 500-750 560-640

WYROBY CUKIERNICZE (Za0-600 keal)

cukier miéd dzemy czekolady ciastka ciasta
400 330 150-250 450-590 330-520 270-440
INNE PRODUKTY
chipsy fast food zupy instant gazowane napoje stodzone alkohol
550-600 300-600 300 50 50-250
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DROB

RYBY

100 g fileta z fososia 100 g piersi kurczaka

200 kcal  po ugotowaniu (w wodzie, na parze) 99 kcal  po ugotowaniu (w wodzie, na parze)

200 kcal  po grillowaniu (bez dodatku ttuszczu) 99 kcal  po grillowaniu (bez dodatku tluszczu),

200 kcal  po upieczeniu (np. w folii) 99 kcal  po upieczeniu (np. w folii)

212 kcal  po ugotowaniu z warzywami (100 g fososia, 111 kcal  po ugotowaniu z warzywami (100 g piersi z kurczaka,
50 g wloszczyzny) 50 g wloszczyzny)

352 kcal po usmazeniu sauté (100 g tososia, 5 g maki, 251 kcal  po usmazeniu sauté (100 g piersi z kurczaka, 5 g maki,
15 g oleju) 15 g oleju)

418 kcal po usmazeniu z panierkg (100 g fososia, 5 g 317 kcal  po usmazeniu z panierkg (100 g piersi z kurczaka,
maki, 10 g jaja, 15 g buiki tartej, 15 g oleju) 5 g maki, 10 g jaja, 15 g buiki tartej, 15 g oleju)

100 g fileta z dorsza WED“NY

70 kcal  po ugotowaniu (w wodzie, na parze)
70 kcal  po grillowaniu (bez dodatku tluszczu) 100 g
70 kcal  po upieczeniu (np. w folii)
82 kcal po ugotowaniu z warzywami (100 g dorsza,
50 g wloszczyzny)
222 kcal  po usmazeniu sauté (100 g dorsza, 5 g maki, 15 g oleju)
288 kcal  po usmazeniu z panierkg (100 g dorsza, 5 g maki,
10 g jaja, 15 g buiki tartej, 15 g oleju)

84 kcal szynka z indyka
110 kcal  szynka wotowa bardzo chuda
244 kcal  baleron
247 kcal kietbasa podwawelska
291 kcal kietbasa mysliwska sucha
326 kcal  kabanosy

100 g fileta z sandacza lub szczupaka 342 keal - parowkd
470 kcal  salami

DODATKI

250 kcal 100 g chleba (2 kromki)
100 g bez skory i pestek 150 kcal 50 g kajzerka (1 sztuka)
35 kcal 1 tyzeczka masta (5 g)
108 kcal 100 g ugotowanego makaronu

96 kcal gotowanego z warzywami (50 g)

28 kcal  truskawki
154 kcal truskawki z bitg $mietang (100 g truskawek,
30 g bitej smietany, 10 g cukru)

okl arbur NAPOJE

arbuz
36 kcal melon 20 kcal 1 tyzeczka cukru (5 g)
45 kcal J_agody 200 kcal 5 szklanek herbaty, kazda postodzona
46 kcal  jabtko 2 lyzeczkami cukru
54 keal  ananas 126 kcal  kawa cappuccino (kawa, 2 tyzki bitej $mietany,
61 kcal czeresnie 2 tyzeczki cukru
69 kcal ~ winogrona 40 kcal  soki bez dodatku cukru (100 ml)
95 kcal  banany 100 kcal 1 szklanka soku (250 ml)

WARZYWA 245 kcal 1 kufel pwa (500 m)

59 kecal 100 g surowki (33 g sataty, 33 g ogorka,

33 g pomidora, 5 g oleju) 100 g
192 kcal 100 g satatki jarzynowej z majonezem
318 kcal  szarlotka
350 kcal  sernik

1 warzyw zyszczeni
Oog arzyw po oczyszczeniu 350 kcal  napoleonka

27 kcal  brokut 275 kcal  ciasto tortowe z owocami

22 kcal kalafior 414 kcal  paczek

27 kcal marchew 511 kcal  faworki

77 kcal  ziemniaki 550 kcal  czekolada
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