
Wartości kaloryczne niektórych pokarmów w kilokaloriach 

(kcal) 

Produkt ............................... Ilość ........................ kcal 

Ziemniaki ............................ średnia porcja .......... 100 

Makaron gotowany ............. 1 porcja ................... 300 

Kasza jęczmienna gotowana..1 porcja ....................48 

Ryż gotowany....................... 1 porcja.......................56 

Kotlet panierowany............... 1szt. mały..................218 

Kotlet mielony....................... 1szt. ........................ .240 

Bitki w sosie.......................... 1szt. ..........................175 

gulasz.................................. średnia porcja.............215 

gołąbki..................................1 szt.............................108 

Pierogi z mięsem .................1 szt..............................92 

Udko kurczaka pieczone ......1 szt...........................155 

Ryba smażona.....................1porcja..........................78 

Risotto z mięsem  

i jarzynami ....................... 2 duże łyżki..................196 

Zapiekanka z makaronu,  

mięsa i jarzyn.....................2 duże łyżki...................241 

Zupa kalafiorowa.................1 talerz..........................98 

Zupa grochowa....................1 talerz....................... 192 

Kapuśniak .......................... 1 talerz......................... 96 

Pomidorowa z ryżem .......... 1 talerz...................... 137 

Rosół z makaronem ........... 1 talerz....................... 149 

Ogórkowa ze śmietaną .......1 talerz....................... 132 

Jajko w majonezie.............. 1 szt............................150 

Płatki kukurydziane ............ 1 łyżka..........................38 

Parówka ............................ 1 szt.............................122 

Wędzona makrela.............. Mała porcja..................230 

Jogurt ................................ 1 opak..........................120 

Budyń .............................. .1 szklanka................... 404 

Kisiel ................................. 1 szklanka....................100 

Miód .................................. 1 łyżeczka......................23 

Bułka drożdżówka z serem . 1 szt...........................280 

Placek z jabłkami................ 1 kawałek5 cm x 5 cm....224  

Herbatnik ........................... 1 szt................................. 44 

Sernik.................................. 1 kawałek5 cm x 5 cm....248  

Wafelek .............................. 1 szt................................. 81 

Baton „Mars”........................ 1 mały............................. 88 

Baton „Twix”........................ 1 szt...............................240 

Landrynki ............................ 1 szt................................ 15 

Czekolada ........................... 1 kostka.......................... 23 

Mandarynka ........................ 1 owoc............................ 23 

Kiwi....................................... 1 owoc........................... 23 

Banan średniej wielkości....... 1 owoc........................ 120 

Jabłko średniej wielkości....... 1 owoc......................... 75 

Pomarańcza.......................... 1 owoc.......................... 40 

Sok pomarańcz..................... 1 szkl...........................112 

Sok jabłkowy......................... 1 szkl............................ 89 

Sok z owoców egzotycznych.. 1 szkl........................ 142 

Ogórek średniej wielkości....... 1 szt............................ 20 

Papryka surowa(strąk) ........... 1 szt............................ 23 

Pomidor.................................. 1 szt............................ 34 

Rzodkiewka............................ 1szt............................... 1 

Kalafior gotowany................. ..Cała sztuka.............. 210 

Kapusta kiszona......................1 szkl........................... 40 

Marchew surowa.....................1 porcja....................... 28 

Buraki gotowane..................... 1 porcja....................... 27 

Ogórek konserwowy............... 1 szt............................. 30 

 

 

 



 

Tabele kaloryczności produktów (w 100 gramach) 



 



 

 


