POMOCNICZA TABELA
PRODUKTOW

WSTEP

Wartos¢ kalorii i makrosktadnikow ponizszych produktow jest
przyblizona do rzeczywistych i mogg sie rozni¢ w zaleznosci od jakiego
producenta dany produkt pochodzi.

Korzystajac z aplikacji do liczenia kalorii zalecane jest wpisywanie
danych w gramach, jest to najbardziej miarodajne.

Produkty zywnosciowe zawsze wazymy przed obrobkg termiczna.

ON



Produkty z zawartoscig BIALKA
na 100g*

Produkt

1.Filet z piersi kurczaka

2.Filet z piersi indyka

3.Watrobka wieprzowa

4.Watrobka drobiowa

5.Schab wieprzowy bez kosci
6.Poledwica wieprzowa

7.Dorsz, tunczyk, pstrag

8.Kietbasa slaska

9.Szynka z kurczaka/indyka

10.Ciecierzyca
11.Tofu

12.S0ja

13.Fasola Biata
14.Seitan

15.Serek wiejski lekki
16. Twarog chudy
17.Jajka kurze
18.Mleko 2%
19.Maslanka

20.Biatko serwatkowe

Biatko / Ttuszcze /| Weglowodany

21g/1-2g/ 0g
239/ 1-2g/0g
21g/3g/2g
179/ 5g/0g
229/ 3g/ 0g
269 /3g/0g
18-23g / 1-6g / Og
20g/10g/0g
189/ 59/ 0g
199/ 1-5g / 61g
8g/1-4g/ 2g
349 /20g /179
219/ 1g/ 469
289/ 1g/8g
119/ 1-2g/ 29
20g/0g/ 3g
129 /9g/ Og
3g/2g/4g
3g/1g/12g
759 /5g/9g

Kcal

122 kcal
118 kcal
134 kcal
120 kcal
120 kcal
143 kcal

81-146 kcal

176 kcal
117 kcal
364 kcal
76 kcal
413 kcal
315 kcal
144 Kkcal
81 kcal
87 kcal
140 kcal
49 kcal
74 kcal
382 kcal



Produkty z zawartoscig TLUSZCZU

na 100g*

Produkt Biatko / Ttuszcze /| Weglowodany Kcal
1.Loso$, makrela, Sledz 15-20g / 8-18g / 0g |132-242 kcal
2.Awokado 29/15g/7g 169 kcal
3.Masto orzechowe 229 /499 / 169 608 kcal
4.0liwa z oliwek Og /1009 / Og 900 kcal
5.0lej rzepakowy Og /1009 / Og 900 kcal
6.Jajka kurze 129/ 10g / Og 140 kcal
7.Masto extra Og/82g/0g 735 kcal
8.Pestki dyni 259/ 449/ 13g 573 kcal
9.Migdaty 229/ 50g / 9g 600 kcal

10.Nasiona stonecznika 299 / 449/ 249 595 kcal




Produkty z zawartoscia WEGLOWODANOW

Produkt

1.Ziemniaki

2.Ryz biaty dtugoziarnisty
3.Chleb orkiszowy
4.Chleb pszenny

5.Kajzerka

6.Butka pszenna
7.Drodzowka z serem
8.Kasza gryczana
9.Kasza jaglana

10.Makaron spaghetti

11.Frytki Zig zag

12.Wafle ryzowe

13.Wafle kukurydziane

14. Ptatki owsiane btyskawiczne

15. Ptatki kukurydziane

na 100g*

Biatko / Ttuszcze /| Weglowodany

2g/0g/20g
79/0g/77g
7g/5g/43g
9g/1g/ 549
10g /49 /539
9g/2g/55¢g
59/ 14g/ 50g
139/ 3g/69g
119 /3g/71g
13g/1g/ 709
29 /49 / 25¢g
10g /49 /769
9g/2g/ 769
129/ 7g /609
8g/0g/ 84g

Kcal

81 kcal
341 kcal
255 kcal
262 kcal
293 kcal
274 kcal
346 kcal
347 kcal
351 kcal
351 kcal
150 kcal

50 kcal
379 kcal
372 kcal
368 kcal



OWOCE | WARZYWA

na 100g*
Produkt Biatko / Ttuszcze /| Weglowodany
1.Arbuz Og/0g/8g
2. Truskawki Og/0g/8g
3.Jabtko Og/0g/ 149
4.Banan 19/ 0g /239
5. Kiwi 19/ 0g/ 149
6.Borowka amerykanska Og/0g /149
7.Maliny 19/0g/12g
8.Gruszka Og/0g/15¢g
9.Sliwka Og/0g/12g
10.Ananas Og/0g/13g
11.Marchewka 1g/0g/7g
12.0gorek zielony Og/0g/3g
13.Pomidor 19/0g /49
14.Cebula 19/ 0g/9g
15.Kalafior 29 /0g/5¢g
16.Papryka czerwona 19/ 0g/ 69
17.Brokut 2g/0g/ 6g
18.Cukinia 19/ 0g/ 3g
19.Kukurydza 3g/1g/ 249

20.Rzodkiewka

19/ 0g/4g

Kcal

30 kcal
32 kcal
56 kcal
96 kcal
60 kcal
61 kcal
43 kcal
60 kcal
45 kcal
50 kcal
33 kcal
15 kcal
19 kcal
39 kcal
27 kcal
32 kcal
31 kcal
17 kcal

109 kcal

18 kcal



NAPOJE

na 100g*
Produkt Biatko / Tluszcze /| Weglowodany
1.Woda Og/0g/0g
2.Herbata / Kawa Og/0g/0g
3.Napoje zero Og/0g/0g
4.Piwo Og/0g/3g
5.Wino Og/0g/3g
6.Wddka Og/0g/0g
7.Pepsi / Coca-cola Og/0g/10g
8.Fanta Og/0g/10g
9.Tymbark / Hortex Og/0g/10g

10.Mleko

3g/1g/4g

Kcal

0 kcal

0 kcal

0 kcal
43 kcal
82 kcal
230 kcal
42 kcal
42 kcal
45 kcal
49 kcal



Produkt

1.Galaretka truskawkowa
2.Budyn czekoladowy

3. Herbatniki

4.Prince-Polo (509 - 1 szt.)
5.Knoppers (259 - 1 szt.)

SLtODYCZE
na 100g*

Biatko / Ttuszcze /| Weglowodany
29/0g/12g
3g/2g/16g
8g/11g/77g
3g/14g/ 30g
29/8g/13g

6.Kinder Bueno (43g - 1szt.) 4g/16g/20g

7.Snickers (509 - 1 szt.)
8.Baton protein Vitanella
9.Chatwa

10.Napoj mleczny Vitanella

49/ 11g/ 309
139/ 15g/ 15¢g
139 /30g/47g
259 /0g/ 149

11.Koktajl z biatkiem Pigtnica 289/ 29/ 239

12.Czekolada Mleczna
13.Nutella
14.Zelki Haribo

15.Lod wioski Smietankowy

8g/30g /609
79/ 31g/ 569
6g /0g/80g

3g/11g/ 23g

Kcal

99 kcal

97 kcal
436 kcal
263 kcal
137 kcal
244 kcal
242 kcal
241 kcal
518 kcal
160 kcal
212 kcal
569 kcal
530 kcal
346 kcal
207 kcal



Produkt

1.Hamburger

2.Cheeseburger

3.Big Mac
4.McRoyal
5.WiesMac
6.McChicken
7.Chikker
8.McDouble

9.Podwojny McRoyal
10.Podwaojny WiesMac
11.McNuggets (4 szt.)
12.McNuggets (20 szt.)

13.Frytki Mate

14.Frytki Srednie

15. Frytki Duze

McDonald’s

Biatko / Ttuszcze /| Weglowodany

139/ 8g/ 30g
169/ 129/ 31g
279/ 279/ 43g
329 /27g/ 379
30g/37g/33g
219/ 179/ 45¢g
149/ 20g / 45¢
249/ 19g/ 31g
529/ 45g / 369
539/ 659 / 349
119 /9g/12g
569 /469 / 629
3g/11g/29g
49 /169 /41g
5g/21g/ 549

Kcal

253 kcal
302 kcal
526 kcal
521 kcal
581 kcal
427 kcal
425 kcal
393 kcal
761 kcal
934 kcal
179 kcal
893 kcal
231 kcal
330 kcal
434 Kkcal



Produkt

1.Zinger sandwich
2.iTwist Classic

3. Twister Classic
4.Longer

5.Hot Wing (1szt.)

KFC

Biatko / Ttuszcze /| Weglowodany

259 /259 /419
119/ 15g / 369
199 / 289 / 52¢g
129/ 10g / 42g
6g/8g/4g

Kcal

484 kcal
326 kcal
940 kcal
306 kcal
108 kcal



