SNIADVANIA 9 KOLACIE

Smmne wartosc kaloryczna produktdw nabialowych

- Produkty nabiatowe (ilos)

Jmecmica z 2 jaj na masle

Jae (1 sztukal)

Jagurt naturalny (150 ml)

Jogurt z owocami (150 ml)

¥=fr (1 szklanka)

Wlieko 2% (1 szklanka)

Aleko 3,2% (1 szklanka)

Ser bialy péttlusty (100 g)

Ser bryndza (1 tyzka)

Ser feta (1 plaster)

Ser mozzarella (100 g)

Ser 26fty (1 plaster)

Serek homogenizowany naturalny
1150 g)

Serek homogenizowany owocowy
1150 g)

Warto$é
kaloryczna
[keal]
220
90
100
115
113
115
145
133
38
38
272
63

242

252

Srzdnia warto$¢ kaloryczna dodatkéw do kanapek

Dodatki do kanapek

Biata rzodkiew {100 g)
Cebula posiekana (1 tyzka)
Chrzan (1 tyzka)

Cykoria (1 sztuka)
Czosnek (1 zgbek)
Kalarépa (100 g)
Ketchup (1 lyzka)

Natka pietruszki (1 lyzka)
Ogérek {100 g)

Ogdrek kiszony (100 g)
Oliwki (100 g)

Papryka (100 g)

Pomidor (100 g)
Rzodkiewka (100 g)
Szczypiorek (1 fyzka)
Zielona safata (100 g)

Warto$é
kaloryczna
[keal]
26

4
10
1

3
24
14

6

8
12

125
o
19

14

)
14

Srednia wartos¢ kaloryczna produktéw zbozowych

Produkty zhozowe
Bagietka (100 g)
Butka maslana (1 sztuka)
Chatka (1 kromka)
Chleb biaty (1 kromka)
Chleb razowy (1 kromka)
Drozdzdwka (1 sztuka)
Grahamka (1 sztuka)
Kajzerka (1 sztuka)
Musli z owocami (1 lyzka)
Pieczywo chrupkie (1 kromka)
Platki kukurydziane (1 tyzka)
Pfatki owsiane (1 tyzka)

Srednia warto§¢ kaloryczna wedlin i ryb

Wedliny i ryby

Boczek wedzony (1 plasterek)
Kabanosy (100 g)

Kietbasa niepodsuszana (100 g)
tosos wedzony (100 g)
Makrela wedzona (100 g)
Mielonka z puszki (100 g)
Mortadela (1 plasterek)
Paréwka (1 sztuka)

Poledwica (1 plasterek)

Ryba po grecku (100 g)

Salami (1 plasterek)

Salatka $ledziowa (100 g)
Schab pieczony (1 plasterek)
Szynka drobiowa (1 plasterek)
Szynka wieprzowa bez tluszczu
(1 plasterek)

Sled? w $mietanie (100 g)
Turiczyk w oleju (100 g)' :
Turczyk w sosie wiasnym (100 gl

Wartos¢
kaloryczna
[keal]

95
319
271
180
155
223

41
132

28
230

83
199

58

32

84
241
190

96



>reamia wartosc kaloryczna wybranych slodkich dodatkow

Cukier (1 lyzeczka)

Dzem niskostodzony (1 fyzka) 32
Dzem wysokostodzony (1 tyzka) 50
Midd (1 tyzka) 49
Srednia wartosé kaloryczna tluszezow
Wa .l
Majonez (1 tyzka) 107
Sniadanie i kolacja powinny dostarczaé po 25% kalorii oo s xLim ,“ Hiesska) o
potrzebnych w ciagu dnia Maslo (1 yzeczka) 37
Olej roslinny lub oliwa (1 tyzka) 133
v Drugie $niadania i podwieczorki
Ponizej znajduje sie tabela z wartoécia kaloryczng Winogrona (100 g) 68
owocow oraz nasion i orzechéw. Réwnie dobrg Mandarynka (1 sztuka) 13
przekaska na drugie $niadanie lub podwieczorek Mango (1 sztuka) 132
jest talerz Swiezych warzyw albo jogurt. Owocami, Melon (1 plaster) 18
orzechami i nasionami nalezy wzbogacac takze Morela (1 sztuka) 19
glawne posiki. Nektarynka (1 sztuka) 67
Srednia wartoé¢ kaloryczna owocow Pomaranicza (1 sztuka) o4
S ;ﬁ"'::: T B -‘-i .;. e TORR | Porzeczki czame (100 g) 81
~Owoce  kaloryczna Porzeczki czerwone (100 g) 56
' : - - [keal] Poziomki (100 g) 36
Agrest (100 g) 41 WY
Ananas z puszki (1 plaster) 18 rednia warto$¢ kaloryczna zdrowych pﬂgké;@k =
Arbuz (100 g) 36 S o IWIM
Banan (1 sztuka) 136 :  [keal]
Brzoskwinia (1 sztuka) 53 Figi suszone (100 g) 300
Czamne jagody (100 g) 61 Migdaly (1 garsc) 166
Czeresnie (100 g) 48 Morele suszone (1 garéé) 124
Grejpfrut (1 sztuka) 10 Orzechy laskowe (1 garsc) 317
Gruszka (1 sztuka) 96 Orzechy wioskie (1 gar§c) 325
Jablko (1 sztuka) 36 Orzeszki ziemne (1 garéé) 291
Kiwi (1 sztuka) 40 - Pestki dyni (1 garéc) 277
Maliny (100 g) 29 Pestki stonecznika (1 garsc) 280
Sliwki (100 g) 45 Rodzynki (1 garéé) 139
Truskawki (100 g} 35 Sliwki suszone (1 garéc) 134




; $rednia wartosé kaloryczna 100 g dodatkéw do dan
2.3. Obiady et
We s=xyenuj z zup! Jesli cheesz, Zeby byty zdrow- .
= ==mow rodzine, by robic je na wywarach spasios 5
swarmpanych, a nie migsnych. Jedzac zupe, do- Kane dryceond . ek
warczasz organizmowi ptynu (jak pamigtasz, Kasza jeczmienna periowa 15
Sseca sie wypijanie 6-8 szklanek ptynéw dzien- Kopytka 15
s oraz witaminy i sole mineralne, ktore — Makaron 108
wnpiukane z jarzyn pod wplywem gotowania Pyzy 210
~ sreszly do wywaru, czyli wiasnie do zupy. Ryz biaty lub brazowy 124
Ziemniaki gotowane 77
St wartos$c kaloryczna talerza zupy (250 g) Ziemniaki smazone — frytki 235
- GE ‘ : - Iwmé *waga po przyrzadzeniu
[ z"W iy ~ [keal] Srednia wartosé kaloryczna 100 g salatek i suréwek
Sarszcz ukrainski 87 _ Wartoéé
Grchéwka 165 Safatkiisurowki ~ kaloryczna
ESrzybowa z makaronem 112 Tkeal]
- . 110 Mizeria ze $mietang 33
Kasisfiorowa 104 Satata ze $mietang 41
Kapusniak z kwaszonej kapusty 55 Satatka jarzynowa z majonezem 192
Sepnik 110 Satatka z czerwonej kapusty 83
Dgsrkowa zabielana 105 Satatka ziemniaczana 154
Famidorowa z ryzem lub makaronem 90 Surdwhka z biatej kapusty 67
Saczawiowa 2 1/2 jaja 145 Suréwka z cykorii i jabtka z sosem
Zurek 300 jogurtowym 12
Suréwka z kapusty kiszonej 68
Sr=dnia V\iﬂl‘tﬂéé kaloryczna 100 g potraw migsnych Suréwka z marchewki i jablka 59
gy ——— Suréwka z pordw i jablek z sosem
: i G e b o jogurtowo-majonezowym 98
j‘ mm imm _ kﬂmm Suréwka z selera i jabika z majonezem 92
‘i:f::;i:]:;g;v e e :?5 Srednia wartos¢ kaloryczna 100 g gotowanych warzyw*
Filet rybny smazony panierowany 278 Wmsm - i w _
Indyk duszony z jarzynami 154 e E
Kotlet drobiowy panierowany - 380 Bé'b iE g o
Kotlet mielony WO!nwo-wiepnnwy 285 Brokuty
Kurczak gotowany w jarzynach 99 Brukselka
Kurczak pieﬂczuny 179 Buraki
toso$ pieczony w folii 202 Fasola 120
Pstrag pieczony w folii 96 Fasolka szparagowa 36
Watr6bka drobiowa z cebulka 238 Groszek zielony : 75
Wieprzowina — kotlet schabowy 237 Kalafior : 16
Wolowina pieczon_é lub duszona 156 Kapusta biala : 29

L R



Srednia warto$é kaloryczna 100 g innych potraw

Kapusta kwaszona 12
Kukurydza (1 kolba) : 165
Kukurydza (z puszki) 103 g e [keal]
Marchewka Y Bigos e
Pory 24 Fasolka po bretonisku 141
Soczewica 106 Gotabek w sosie pomidorowym 108
Soja 130 Knedle ze sliwkami 162
Szpinak 16 Nalesnik z serem 242
*Uwaga, taka jest wartos¢ kaloryczna gotowanych warzyw bez dodat- Papryka i miQSBITI i Wiem L
:mr(q \Qla?'trzav;as ;?;;z_qas:cmne tyzk zasmazki zyskujg 72 keal, posypane Pierogi leniwe 242
zasr gz masiem (lyzka butki, tyzeczka masla) maja : : :
0 92 kcal wiecej, a okraszone tyzka masla — o 112 keal wigcej. Plemg' ruskie 167
Pierogi z miesem 205
Pyzy z migsem 292
Risotto z migsem i jarzynami 185

$rednia wartos¢ kaloryczna innych potraw

Babeczka $mietankowa : 437
Baton czekoladowy 192
Chalwa (opakowanie 50 g) 258
Ciastka biszkoptowe z galaretka
| iczekolada (100 g) 321
\ Ciasto drozdzowe z kruszonka {100 g) 375
Ciasto drozdzowe z owocami (100 g) 2517
Czekolada (jedna kostka) 27
‘ Eklerka 120
' Herbatniki (100 g) 437
Krakersy (100 g) 450
Krem czekoladowy (1 lyZka) 87
fradnia wartosé kaloryczna stodyczy i potraw typu fast food Landrynka . 18
" o S F : Lody (1 gatka) 39
\ Makowiec (100 g} 361
A 3 | Paczek 247
Frytki (100 g) 235 Pierniki w czekoladzie (100 g) 410
Hamburger 255 Popcorn {100 g) 360
' Hamburger z serem 300 Sernik (100 g) 329
Podwaijny hamburger 495 Stone paluszki (100 g} 385
bslﬂdanka stodzanych napojéw Szarlotka (100 g 10

l gazowanych (§rednio) i 100 | Wafelki w czekoladzie (100 g) 553




