TABELA KALORII .
PRODUKTOW SPOZYWCZYCH!

OBSZERNA TABELA PRZEDSTAWIAJACA ZAWARTOSC KALORII,
BIALKA, TEUSZCZY | WEGLOWODANOW W ROZNYCH

PRODUKTACH SPOZYWCZYCH

Sprawdz kalorycznos¢ dowolnego produktu spozywczego, dowiedz sie dodatkowo, ile zawiera ttuszczu, biatka i
weglowodandéw w 100 g.

Prezentowana ponizej tabela kalorii w przyjazny sposob umozliwia szybkie poréwnanie wartosci odzywczych
roznych produktéw, natomias zintegrowany kalkulator kalorii pozwala na sprawdzenie ile kalorii maja spozywane

przez nas potrawy.

W tabeli zostat zastosowany dodatkowy prosty podziat produktow ze wzgledu na ilos¢ kalorii:
e Bomba kaloryczna = powyzej 450 kCal w 100 g produktu (kolor czerwony)
e Wysoka kalorycznos$¢ = od 300 do 450 (kolor z6tty)

Zapamietaj ilosc¢ kalorii zalezy od zawartosci:
e weglowodanow

o ttuszczéw

e biatek

e alkoholu
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Nazwa produktu llos¢  Kalorie Ttuszcze  Biatko  Weglowodany

[g] [kCal] [g] (g] [g]

SPIS DANIA GOTOWE
Przejdz do: Dania gotowe | Warzywa, owoce, grzyby, przetwory | Produkty zbozowe | Sosy i przyprawy | Nabiat |

Ttuszcze | Mieso i przetwory miesne | Ryby i owoce morza | Stodycze i przekaski | Napoje | Alkohole

Barszcz czerwony 100 28 0,4 1 5
Barszcz czerwony ekspresowy, Knorr 100 19 0,4 0,5 3,6
Barszcz czerwony karton 100 35 0,2 0,2 8
Barszcz czerwony z botwinka 100 31 1,7 1,5 2,5
Barszcz czerwony zabielany 100 34 1,4 2 3,3
Barszcz krakus 100 35 0,2 0,2 8
Barszcz ukrainski 100 29 0,2 2 4,7
Barszcz ukrainski mrozony 100 28 0,2 1,6 7,1
Bigos domowy 100 112 7,2 10,4 2,4
Bita Smietana 100 287 25 1,9 15,3
Bobo frut, deser jabtko maliny z jagodami 100 59 0,2 0,3 13,9
Bogracz 100 138 2,3 7,1 19,9
Botwinka 100 20 1 0,6 1,9
Brokkoli 100 27 0,2 1,9 4,2
Bukiet suréwek 100 96 6,4 2,1 9
Bulion wotowy kostka 100 149 12,7 6,2 1,5
Bulion z kury kostka 100 86 9,4 6,7 1,6
Buraczki zasmazane 100 135 7,9 2 15,7
Carpaccio wotowe z parmezanem 100 134 7,9 11,5 5,3
Cebularz 100 246 15 4,6 39
Cebulka podsmazana 100 204 20,3 1,1 59
Cheeseburger mcdonalds 100 263 0 0 0
Chifnszczyzna indyk,grzyby,makaron kietki 100 140 0 0 0

Chtodnik litewski, 100 64 4,2 4,1 2,8



Nazwa produktu

Chtodnik na biatym barszczu

Chtodnik na rosole,

Chtodnik z owocow

Chtodnik z siadtego mleka

Chrupki czosnkowo-ziotowe

Ciasto nalesnikowe bez piany

Ciasto nalesnikowe biszkoptowe

Dresing ziotowy

Drozdze

Farsz ruskie

Farsz wroctawski

Fasola w sosie pomidorowym

Fasolka po bretonsku

Fasolka po bretonsku towicz

Fix do gulaszu

Fix do spaghetti 4 sery

Flaczki

Flaczki wolowe

Frytki

Gerber Jabtuszka z owocami leSnymi

Gnocchi

Gofry drozdzowe

Gotabki z miesem drobiowym i sos pomidorowy

Gotabki z miesem drobiowym w sosie

pomidorowym

Goracy kubek

Goracy kubek barszcz knorr
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