Wartosci kaloryczne niektérych pokarmow w kilokaloriach

(kcal)

Produkt ....ccvvveveiiiiiieeeie HOSE v, kcal
Ziemniaki ..ooooeeeiiiiiiiees $rednia porgja .......... 100
Makaron gotowany ............. 1 porcja ..cceeeeeennnen. 300
Kasza jeczmienna gotowana..1l porcja .......ccevvvvnneen 48
Ryz gotowany......ccceeeeeeeennnn, 1 porcjacceennnnnnnnnannn. 56
Kotlet panierowany............... Iszt. maty.....cccuveeeeee. 218
Kotlet mielony........ccccvveeennnee 1szt. ovviiiieieis .240
Bitki W sOSi€....ccveeeeiiiiiieennn. 1szt. ovveeieeeieiciis 175
BUIASZ..evvieeiiiiieee e, $rednia porgja............. 215
Fo{01 ] o] (PR Y 4 ST 108
Pierogi z miesem ................. 1szteeiiiiiiiiiiiiiiiiienn, 92
Udko kurczaka pieczone ...... 1Szt 155
Ryba smazona......cccceee........ il oTo] (o] - TS 78
Risotto z miesem

ijarzynami .....cccceunvnnenenn. 2 duze tyiki.................. 196
Zapiekanka z makaronu,

miesa i jarzyN.......cccceeeennes 2 duze tyiki......cueeeeee..... 241
Zupa kalafiorowa................. 1talerz..eeeeeeennennnn. 98
Zupa grochowa.................... 1talerz......occcnnnnnnee, 192
Kapusniak .....cccceeeeeeeeenniin. 1talerz...coviievienennen. 96
Pomidorowa z ryzem .......... 1talerz....coiveennenenn. 137
Rosét z makaronem ........... 1talerz.....cooeeeeeennnneee. 149
Ogérkowa ze Smietang ....... 1talerz.....covvnnenneeee. 132
Jajko w majonezie.............. 1SZteueiiiiiiiiiinnrreeeen, 150
Ptatki kukurydziane ............ i 1774 TR 38
Parowka ......cccceevvvveeeennnns 1Szt 122
Wedzona makrela.............. Mata porcja.......cccuuuuens 230
Jogurt ., 1opaK.eeeeieeeeeeien, 120
Budyn ...ooeeeeiiiiiiiiis .1szklanka................... 404

1Y/ ToTe [T 1tyzeczka.....cccceeevnunnen. 23

Butka drozdzéwka z serem . 1 Szt.....ccccvvvvveeernnnneen. 280
Placek z jabtkami................ 1 kawatek5 cm x5 cm....224
Herbatnik ..........ccoeeinnnnnes 74 S 44
Sernike.ueeeeeeeeeeeeeeeeccireneee, 1 kawatek5 cm x 5 cm....248
Wafelek ....cooeevrieeeeennnee, 1Szt 81
Baton ,,Mars”.....cccceeeeeeeennnnn. Imatyeeeeeeeeeeeeee, 88
Baton ,, TWiX”..cccoeevveviiiiiinnnns i Y4 PR 240
LandrynKi .....ceeeevcevieeeeennnnee. 74 SO 15
Czekolada ......cccvvvveeeernnnnnn. 1 kostka...uueeeeeeeeeeeeeeennnnn. 23
Mandarynka ............ceeunne 1 OWOC...uuueeiiiirireeeeeeeeee, 23
KiWiieeiiiieiiieciiiiiie e 1 OWOC..ciuuceiiiiiiiiiiieneeees 23
Banan $redniej wielkosci....... 1 OWOC.....uuveeeeeeieeee. 120
Jabtko sredniej wielkosci....... 1 0WOC....cciieeeeeree. 75
Pomarancza.......ccccceeevcuveneenn. 1 OWOC...ucicciieeeeeeeeennen, 40
Sok pomarancz.......ceevveeenn. 4 PR 112
Sok jabtkowy........cccceeunnnneee. 1SzKluuerrereeieeeieiiiins 89
Sok z owocéw egzotycznych.. 1 szkl........................ 142
Ogoérek sredniej wielkosci....... 1Szt 20
Papryka surowa(strgk) ........... 1SZtecieiiieiiiee e, 23
Pomidor.......cccccovviiviieeeeeeeen, 1Szt 34
Rzodkiewka.........ccceeeeeernnneen. K74 SO 1
Kalafior gotowany................. .. Cata sztuka.............. 210
Kapusta kiszona............ceee..... 1SzKlewurereeeieeiieinns 40
Marchew surowa..................... 1 porcja....ccceeeeeeeeeennnee. 28
Buraki gotowane..................... 1porcja....ccceeeeeennnnnnnn. 27
Ogoérek konserwowy............... i 4 ST 30



Nazwa produktu

Tabele kalorycznosci produktow (w 100 gramach)

Amarantus, nasiona

Ananas w syropie

Brzoskwinia Cukier puder Filet z makreli w sosie pomidorowym

Butka owsiana 3250 Gatka muszkatotowa 4750
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Kalarepa 9.0 Kietbasa podlaska z kurczaka 2320

G __

Kapusia biata 9.0 Kietbasa podwawelska 2470

Greput zlony _ Mebsawesvka 200

Kapusta kwaszona 20 Kietbasa slaska 2100
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Jabtka suszone

Kasza manna Kietki buraka
_ _ _

Kawa bez cukru Kietki lucerny
_ _ _
Jajko przepiorcze 58.0 Kefir 2% 1.0 Kietki stonecznika
_ _ _
Jogurt naturalny 2% 60.0 Kictbasa delikatesowa z kurczaka 09.0 141.0
Kaanos a0 _ _
Kabanos z kurczaka 247.0  Kiethasa jatowcowa z kurczaka 360  Kminek

Kakao w proszku 16% 448.0 Kietbasa lubuska 2490 Komosa ryzowa - quinoa




Piatki jeczmienne Ser Cheddar petnottusty 391.0 Sok egzotyczny
_ EELSEET S _
Ptatki migdatowe 5810  Serek homogenizowany 161.0 Sok jabtkowy 42,0
_ e SOl _
Piatki pszenne 1,0  Serek twarogowy ziarnisty 101.0 Sok marchwiowo jabtkowo bananowy
_ _ _
Piatki zytnie 3430  SerEmentaler peinotiusty Sok marchwiowo jabtkowy
_ _ _
Poledwica fososiowa 06,0  Serkozi Sok marchwiowy
_ _ _
Poledwica sopocka 165,0  SerMascarpone 394.0 Sok pomaranczowy 43,0
Poeswcawsowa  map Sememarele 240 soomoow U0
Poledwica z indyka 105,0  Sermozzarella light 157.0 Sok wieloowocowy 450
_ _ Sokwelowarzywny 250
Pomarafcza Ser Radamer

Pomidory kokajowe 50 SerSaiami peotusty laaeiza s ]
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