NAZWA y WYMIENNIKI
PRODUKTU ILOSC KALORIE WEGLOWODANOWE
OWOCE
Arbuz 100 g 19 0,4
Banan 1szt. 180 g 108 2,7
Brzoskwinie z puszki 1/2 szt. 60 g 33 0,8
Grapefruit 1/2 szt. 150 g 35 1
Gruszka 1 szt. Srednia 150 g 62 1,6
Jabtko 1 szt. $rednia 150 g 51 1,3
Melon 1/2 szt. 750 g 143 3,2
Morele suszone 3 $rednie szt. 24 g 68 1,8
Pomarancze 1 szt. Srednia 200 g 64 1,6
Rodzynki suszone 1/4 szklanki 75 g 208 5,3
Sliwki suszone 6szt.30 g 68 1,8
Truskawki 10 szt. 140 g 38 1
Mandarynki 2 $rednie szt. 100 g 32 0,8
Kiwi 1 Srednia szt. 88 g 42 1
Maliny 100 g 29 1,2
Czarna porzeczka 1 szklanka 112 g 52 1,6
Winogrona 1szt. 100 g 68 1,7
WARZYWA
Brokuty 100 g 16 0,3
Burak 100 g 28 0,7
Cebula 100 g 27 0,6
Fasola biafa 50 g such. ziar. 144 3,1
Fasola szparagowa 100 g 24 0,7
Frytki 10 szt. $rednio 30 g 76 1
Groszek zielony 50g 32 0,8
Kalafior 100 g 14 0,3
Kapusta biata 100 g 24 0,6
Kukurydza gotowana 1 kolba 250 g 145 3,1
Marchew 100 g 20 0,6
Papryka konserwowa 100 g 30 0,5
Pomidor 100 g 15 0,4
Szparagi 6 szt. Srednich 100 g 59 1,2
Szpinak 100 g 13 0,2
Por 1 $rednia sztuka 124 g 17 0,4
Kapusta kiszona 100 g 11 0,3
Kapusta pekinska 1 $rednia porcja 70 g 7 0,2



Satata
Kalarepa
Brukselka
Zielony ogodrek
Konserwowy ogorek
Chipsy
Kukurudza w puszce
Ziemniak

Babeczka
Smietankowa

Baton SNICKERS
Cukier
Dzem
wysokostodzony
Dzem niskostodzony
Ekler czekoladowy
Galaretka owocowa
Herbatnik
Karmelek
Keks owocowy
Midd naturalny
Paczek
Pierniki czekoladowe
Ptys z bitg $Smietang
Sernik wiedenski
Syrop truskawkowy
Szarlotka
Orzechy kokosowe
Orzeszki ziemne
Orzeszki laskowe
Orzeszki wtoskie

Grzybowa zabielana
Ogérkowa
Krupnik

Pomidorowa z
makaronem

Kapusniak

1 $rednia gtéwka 200 g
1 $rednia sztuka 140 g
100 g
100 g
1 $redniej sztuki 50 g
10 szt. 45¢g
100 g
100 g

SLODYCZE I PRZEKASKI

1szt. 60 g

1szt.60g
1tyzeczka 10 g

1 tyzeczka 20 g

1 tyzeczka 20 g
1szt.50¢g
1/2 szklanki 100 g
1szt.10g
5szt. 20 g
50g
1 tyzeczka 20 g
1szt.50 g
3szt. 50 g
50¢
100 g
1 tyzeczka 20 g
80g
100 g
1 puszka 140 g
100 g
100 g

ZUPY
1 talerz 250 g
1 talerz 250 g
1 talerz 250 g

1 talerz 250 g

1 talerz 250 g

20
28
28
10

242
23
60

199

298
41

50

31
164
70
44
80
194
65
189
189
174
344
52
222
606
791
646
651

75
108
110

90
58

0,4
0,6
0,7
0,2
0,2
2,4
0,2
1,4

2,6
3,2

1,3

0,8
1,8
1,5
0,8

2,7
1,6
2,6
3,5
1,3
3,2
1,3
4,2
2,7
2,7
1,5
1,8

0,5
1,2
1,9

0,8
0,4



Jarzynowa
Zupa grochowa
Zurek z ziemniakami
Barszcz czerwony
Ros6t z drobiu
Ziemniaczana

Cola, oranzada
Herbata bez cukru
Kawa bez cukru
Kakao na mleku
Sok jabtkowy
Sok pomaranczowy
Sok pomidorowy

Jajko
Z6ttko jajka
Biatko jajka

Jogurt nat. 2% tt

Mleko kwaszone 2%
tt.

Jogurt z owocami
Kefir 2 % tt
Lody owocowe
Lody Smietankowe

Mleko odttuszczone
0,5 th.

Mleko 2 % tt.

Mleko zageszczone
niestodz

Serek topiony

Serek twarogowy
chudy

Serek twarog.
homogen.

Serek twarogowy
ttusty

Ser 76ty
Smietana 12 % tt
Smietana 18 % tt

1 talerz 250 g
1 talerz 250 g
1 talerz 250 g
1 talerz 250 g
1 talerz 250 g
1 talerz 250 g

NAPOJE

250 ml
1 szklanka 250 g
1 szklanka 250 g
1 szklanka 250 g
1/2 szklanki 120 g
1/2 szklanki 120 g
1/2 szklanki 120 g

NABIAL

1szt. 50 g
lduzel7g
lduze33g

1 szklanka 250 ml.
1 szklanka 250 ml.

1 szklanka 250 ml.
1 szklanka 250 ml.

100 g
100 g

1 szklanka 250 g
1 szklanka 250 g
100 g
100 g
100 g

100 g

100 g

1 plaster 20 g
100 g
100 g

83
188
320

88

72
103

105

163
50
52
16

67
60
16
150

128

150
128
116
160

98
128
131
299

99

161

175

58
133
184

1,1
2,2
5,6
0,9
1,5
1,6

2,6

0,1
2,1
1,2
1,2
0,3

1,6
1,2

2,1
1,2
1,9
1,8

1,3
1,2
0,9
0,1
0,4

0,3

0,4

0,4
0,4



Smietana 30 % tt. 100 g 287 0,4
| RYBY I DROB |
| Dorsz I 100 g I 70 I 0 |
| Halibut | 100 g 9 0 |
T T T R S VT o |
. Krewetki | 100 g 7 0 |
| Makrelawoleju | 100 g L339 0,1 |
pizrﬁirgg’r'a"c"h 100 g 173 0,7
\ Sledz w oleju H 100 g H 340 H 0 |
\ Sledz marynowany H 100 g H 183 H 0,3 |
| Pier$ indyka I 100 g I 84 I 0 |
. Udaindyka | 100 g I 93 I 0 |
. Pieré kurczaka | 100 g I 99 | 0 |
. UdaKurczaka | 100 g 101 | 0 |
' Watrébki drobiowe | 100 g . 136 | 0 |
| MIESO I WEDLINY |
\ Boczek surowy H 1 plasterek 20 g H 103 H 0 |
\ Pasztetowa H 100 g H 345 H 0,4 |
\ Salceson H 100 g H 255 H 0 |
\ Kietbasa zwyczajna H 100 g H 195 H 0 |
\ Kotlet miel.-wotowy H 100 g H 210 H 1,2 |
\ Kotlet schabowy H 100 g H 357 H 1,6 |
\ Parowki H 1 sztuka 45 g H 106 H 0 |
\ Szynka gotowana H 1 plasterek 20 g H 45 H 0 |
| Watrdbka cieleca | 100 g 104 | 0 |
\ Kabanosy H 1 sztuka 10 g H 32 H 0 |
 Kietbasa mysliwska | 100 g $rednio 285 | 0 |
. Poledwica | 100 g 165 | 0,1 |
| Szynka z drobiu | 100 g o119 | 0 |
| Golonka I 100 g 247 | 0 |
" Cielecina bez koéci | 100 g 104 | 0 |
\ Wotowina H 100 g H 117 H 0 |
| TLUSZCZE |
\ Majonez H 1 tyzeczka 20 g H 143 H 0 |
\ Margaryna H 1 tyzeczka 15 g H 107 H 0 |
\ Masto H 1tyzeczka 5 g H 37 H 0 |
\ Masto roslinne H 1tyzeczka 5 g H 36 H 0 |
Oleje roslinne 1 tyzeczka 15 g 133 0




Smalec

Butka grahamka
Chleb pszenny
Chleb zytni
Kasza jeczmienna
Kasza manna
Kopytka
Nalesniki - placki
Pierogi leniwe
Makaron 2-jajeczny
Maka pszenna
Otreby pszenne
Platki kukurydziane
Ptatki owsiane
Pumpernikiel

Paluszki slone /
Precelki

Pieczywo chrupkie
Butka zwykta
Ryz

Musztarda
Ketchup
Sosy satatkowe

Likier
Piwo jasne
Wino deserowe
Wino wytrawne
Szampan
Woddka czysta

1tyzeczka 15 g 132
PRZETWORY ZBOZOWE

1szt. 50 g 129

1 kromka 40 g 100

1 kromka 40 g 96

2 tyzeczki 22 g 28

6 tyzeczek 30 g 37

100 g 148

100 g 239

100 g 217

50¢ 53

2 tyzeczki 30 g 103

5 tyzeczek 30 g 56

4 tyzeczki 20 g 73

4 tyzeczki 26 g 95

1 kromka 50 g 126

1 paczka 100 g 385

1 kromka 8 g 28

1szt.50¢g 136

1 tyzeczka 20 g 27
DODATKI

1tyzeczka 15 g 24

1 tyzeczka 20 g 19

1tyzeczka 15 g 69
ALKOHOL

1 kieliszek 25 g 66

0,51 245

1 kieliszek 100 g 96

1 kieliszek 100 g 65

1 kieliszek 100g 76

1 kieliszek 40 g 88

2,9
2,2
2,3
0,5
0,7
3,2
4,1

2,3
1,9
1,7
1,8
2,9

7,5

0,6
2,9
0,6

0,3

0,5

0,8
1,9
0,6

0,1



