Tabela kalorii do druku - kalorie 1 036 produktow w 100 g, takze w PDF

W 100 g. B, T, W: biatko, ttuszcz i weglowodany w gramach. Ostatnia kolumna: zwykta porcja i jej kalorie.

Warzywaigrzyby

PRODUKT

Baktazan surowy
Batat

Bazylia

Boczniaki
Boczniak krolewski
Borowiki

Botwina

Bob

Brokuty surowe
Brukiew

Brukselka surowa
Buraki surowe
Burak lisSciowy
Cebula

Cukinia surowa
Cykoria
Czarnarzodkiew
Czerwona kapusta
Czosnek

Czosnek niedzwiedzi
Dymka

Dynia surowa
Dynia pizmowa
Dynia spaghetti
Edamame

Enoki

Fasolka szparagowa
zielona, surowa

Frytki

Glony nori

Groszek cukrowy
Groszek z marchewka
Grzybki marynowane
Grzyby lesne

Grzyby mun suszone
Imbir

Jalapefio

Jarmuz

Kalafior surowy
Kalarepa

Kapary

Kapusta biata, surowa
Kapusta kiszona
Kapusta pekinska
Kapusta wtoska
Karczoch

Kietki fasoli mung
Kietki lucerny

Kietki rzodkiewki
Kimchi

Kolendra

Konjac

Koperek

Koper wtoski

KCAL

25
86
23
33
31
32
22
72
34
37
43
43
19
40
17
17
29
31
149
26
32
26
45
31
121
37
31

312
35
42
38
46
22

216
80
29
35
25
27
23
25
19
16
27
47
30
29
43
15
23

43
31

1,6
3,1
3,3
2,8
3,1
2,2
5,6
2,8
1,1
3,4
1,6
1,8
1,1
1,2
0,9
0,9
1,4
6,4
1,9
1,8

0,6
11,9
2,7
1.8

3,4
5,8
2,8
2,2
2,4
2,4
7,9
1,8
0,9
2,9
1,9
1,7
2,4
1,3
0,9
1,2

2
3,3

3

4
3,8
1,1
2,1
0,1
3,5
1,2

0,2
0,1
0,6
0,4
0,4
0.4
0,1
0,6
0.4
0,2
0,3
0,2
0,2
0,1
0,3
0,1
0,1
0,2
0,5
0,2
0,2
0,1
0,1
0,6
5,2
0,3
0,2

15
0,3
0,2
0,3
0,3
0,2
2,1
0,8
0.4
1,5
0,3
0,1
0,9
0,1
0,1
0,2
0.1
0,1
0,2
0,7
2,5
0,5
0,5

0
1.1
0,2
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W

2,9

17
1,1
3,8
2,9

0,6
7,5
A
6,3
5,2
6.8
2,1
7,6
2,1
0,9
5,5
5,3
31
2,9
4,7

9,7
5,4
3,7
5,1
4,3

39,2
4,8

6,5
6,9
1.9
2,6
15,8
3,7
0,3

2,6
1,7
3,3
1,4

5,1
4,1
0,3
3,6
0,8
0,9
0,1
4,9
4,2

ZWYKEA PORCJA,

KCAL
1szt.-300975
2009172
591
100933
100931
100932
509 11
100972
150951
100937
120952
1szt.-2009 86
80g15
50920

1509 26
1szt.-60g 10
80g23
100931
1szt.-597
3098

2096
200952
15068
150947
100g 121
80930
150 g 47

1209374
1szt.-3g1
80934
100938
80937
100922
5911
1098
1szt.-1494
60921
150938
100927
1tyzeczka-5g 1
100925
100919
100916
100 g 27
1szt.-120g 56
50915
3099
2099
100915
1092
100g5
1094
100931

PRODUKT

Korzen pietruszki
Kozlarze

Krokiety ziemniaczane
Kukurydza

Kurki

Marchew surowa
Maslaki
Mieszanka warzyw
Mieta

Mix satat

Natka pietruszki
Ogorek kiszony
Ogorki

Oliwki

Opienki

Pak choi
Papryczka chili
Papryczki marynowane
Papryka
Pasternak surowy
Patison

Pedy bambusa
Pieczarki surowe
Pomidory

Por surowy

Puree ziemniaczane
Rabarbar
Radicchio
Romanesco
Roszponka
Rukola

Rydze

Rzepa

Rzezucha
Rzodkiewka
Rzodkiew daikon
Satata

Seler surowy
Seler naciowy
Shiitake
Smardze

Suszone pomidory
pomidory suszone

Szalotka

Szczaw
Szczypiorek
Szparagi surowe
Szpinak surowy
Topinambur
Trawa cytrynowa
Wakame

Zielony groszek
Ziemniaki surowe
Ziemniaki smazone

KCAL

76
28
148
86
32
41
19
72
44
20
36
12
15
116
37
13
40
22
27
75
18
19
22
18
61
106
21
23
35
21
25
36
28
31
16
18
15
42
14
34
31
213

72
22
30
20
23
73
99
45
81
77
170

B

2,9
2,1
2,5
3,3
1,5
0,9
1,1
3,3
3,3

0,5
0,7
0,8
3,2
1,5
1.9
0.8

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

0.9
1.4
2.4

2,6
2,8
0,9
4,2
0,7
0,6
1,4
1,5
0,7
2,2
3,1
5,1

2,5

3,3

2,2

2,9

1,8

5,4

2,8

0,5
0,6
5,7
1.4
0,5
0,2
0,5
0,5
0,7
0,4
0,8
0,2
0,1
10,9
0,7
0,2
0,4
0,4
0,3
0,3
0,2
0,4
0,3
0,2
0,3
4,2
0,2
0,3
0,3
0,4
0,7
0,7
0,1
0,7
0,1
0,1
0,2
0,3
0,2
0,5
0,6
14,1

0,1
0,7
0,7
0,1
0,4

0,5
0,6
0,4
0,1

W

13,8

20,4
16,7
3,1
6,8
0,8
9,5
1,6
1,9

1,1
3,1
4,4
2,9
1,2
7,3

3,9
13,1
2,6
1,8
2,3
2,7
12,3
13,5
2,7
3,6
53
3,6

2,9
4,6
0,2
1.8
2,5
1.6
7,4
1.4
4,3
2,3
17,5

13,6
0.3
1,9
1,8
1.4

15,8

25,3
8,6
8,8

14,9

20,4

ZWYKEA PORCJA,

KCAL
1szt.-509 38
100g 28
1szt.-20g 30
1szt.-200g 172
100932
1szt.-809g33
100919
1509 108
592
50g10
1094
1szt.-80g 10
1szt.-120g 18
30935
100937
100913
1szt.-1596
3097
1szt.-150g 41
80960
150927
50g10
100922
1szt.-120g22
50931
200g212
100g21
60914
150953
50911
40910
100936
100928
1093
1szt.-10g2
100918
5098

1009 42
1szt.-40g6
1009 34
100931
30964

1szt.-259 18
50911
1093
100920
50912
100973
10g10
50923
80965
1szt.-150g 116
200 g 340
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http://pdf.local/pl/kalorie/baklazan
http://pdf.local/pl/kalorie/batat
http://pdf.local/pl/kalorie/bazylia
http://pdf.local/pl/kalorie/boczniaki
http://pdf.local/pl/kalorie/boczniak-krolewski
http://pdf.local/pl/kalorie/borowiki
http://pdf.local/pl/kalorie/botwina
http://pdf.local/pl/kalorie/bob
http://pdf.local/pl/kalorie/brokuly
http://pdf.local/pl/kalorie/brukiew
http://pdf.local/pl/kalorie/brukselka
http://pdf.local/pl/kalorie/buraki
http://pdf.local/pl/kalorie/burak-lisciowy
http://pdf.local/pl/kalorie/cebula
http://pdf.local/pl/kalorie/cukinia
http://pdf.local/pl/kalorie/cykoria
http://pdf.local/pl/kalorie/czarna-rzodkiew
http://pdf.local/pl/kalorie/czerwona-kapusta
http://pdf.local/pl/kalorie/czosnek
http://pdf.local/pl/kalorie/czosnek-niedzwiedzi
http://pdf.local/pl/kalorie/dymka
http://pdf.local/pl/kalorie/dynia
http://pdf.local/pl/kalorie/dynia-pizmowa
http://pdf.local/pl/kalorie/dynia-spaghetti
http://pdf.local/pl/kalorie/edamame
http://pdf.local/pl/kalorie/enoki
http://pdf.local/pl/kalorie/fasolka-szparagowa
http://pdf.local/pl/kalorie/frytki
http://pdf.local/pl/kalorie/glony-nori
http://pdf.local/pl/kalorie/groszek-cukrowy
http://pdf.local/pl/kalorie/groszek-z-marchewka
http://pdf.local/pl/kalorie/grzybki-marynowane
http://pdf.local/pl/kalorie/grzyby-lesne
http://pdf.local/pl/kalorie/grzyby-mun
http://pdf.local/pl/kalorie/imbir
http://pdf.local/pl/kalorie/jalapeno
http://pdf.local/pl/kalorie/jarmuz
http://pdf.local/pl/kalorie/kalafior
http://pdf.local/pl/kalorie/kalarepa
http://pdf.local/pl/kalorie/kapary
http://pdf.local/pl/kalorie/kapusta
http://pdf.local/pl/kalorie/kapusta-kiszona
http://pdf.local/pl/kalorie/kapusta-pekinska
http://pdf.local/pl/kalorie/kapusta-wloska
http://pdf.local/pl/kalorie/karczoch
http://pdf.local/pl/kalorie/kielki-fasoli-mung
http://pdf.local/pl/kalorie/kielki-lucerny
http://pdf.local/pl/kalorie/kielki-rzodkiewki
http://pdf.local/pl/kalorie/kimchi
http://pdf.local/pl/kalorie/kolendra
http://pdf.local/pl/kalorie/konjac
http://pdf.local/pl/kalorie/koperek
http://pdf.local/pl/kalorie/koper-wloski
http://pdf.local/pl/kalorie/korzen-pietruszki
http://pdf.local/pl/kalorie/kozlarze
http://pdf.local/pl/kalorie/krokiety-ziemniaczane
http://pdf.local/pl/kalorie/kukurydza
http://pdf.local/pl/kalorie/kurki
http://pdf.local/pl/kalorie/marchew
http://pdf.local/pl/kalorie/maslaki
http://pdf.local/pl/kalorie/mieszanka-warzyw
http://pdf.local/pl/kalorie/mieta
http://pdf.local/pl/kalorie/mix-salat
http://pdf.local/pl/kalorie/natka-pietruszki
http://pdf.local/pl/kalorie/ogorek-kiszony
http://pdf.local/pl/kalorie/ogorki
http://pdf.local/pl/kalorie/oliwki
http://pdf.local/pl/kalorie/opienki
http://pdf.local/pl/kalorie/pak-choi
http://pdf.local/pl/kalorie/papryczka-chili
http://pdf.local/pl/kalorie/papryczki-marynowane
http://pdf.local/pl/kalorie/papryka
http://pdf.local/pl/kalorie/pasternak
http://pdf.local/pl/kalorie/patison
http://pdf.local/pl/kalorie/pedy-bambusa
http://pdf.local/pl/kalorie/pieczarki
http://pdf.local/pl/kalorie/pomidory
http://pdf.local/pl/kalorie/por
http://pdf.local/pl/kalorie/puree-ziemniaczane
http://pdf.local/pl/kalorie/rabarbar
http://pdf.local/pl/kalorie/radicchio
http://pdf.local/pl/kalorie/romanesco
http://pdf.local/pl/kalorie/roszponka
http://pdf.local/pl/kalorie/rukola
http://pdf.local/pl/kalorie/rydze
http://pdf.local/pl/kalorie/rzepa
http://pdf.local/pl/kalorie/rzezucha
http://pdf.local/pl/kalorie/rzodkiewka
http://pdf.local/pl/kalorie/rzodkiew-daikon
http://pdf.local/pl/kalorie/salata
http://pdf.local/pl/kalorie/seler
http://pdf.local/pl/kalorie/seler-naciowy
http://pdf.local/pl/kalorie/shiitake
http://pdf.local/pl/kalorie/smardze
http://pdf.local/pl/kalorie/suszone-pomidory
http://pdf.local/pl/kalorie/szalotka
http://pdf.local/pl/kalorie/szczaw
http://pdf.local/pl/kalorie/szczypiorek
http://pdf.local/pl/kalorie/szparagi
http://pdf.local/pl/kalorie/szpinak
http://pdf.local/pl/kalorie/topinambur
http://pdf.local/pl/kalorie/trawa-cytrynowa
http://pdf.local/pl/kalorie/wakame
http://pdf.local/pl/kalorie/zielony-groszek
http://pdf.local/pl/kalorie/ziemniaki
http://pdf.local/pl/kalorie/ziemniaki-smazone

Owoce

PRODUKT KCAL
Agrest L4
Ananas 50
Arbuz 30
Aronia 56
Awokado 160
Banan 89
Boréwka amerykanska 57
Boréwka brusznica 56
Brzoskwinie 39
Chipsy bananowe 519
Cytryna 29
Czarna porzeczka 63
Czeresnie 63
Czerwonaibiata 56
porzeczka

Daktyle 277
Durian 147
Figi 74
Granat 83
Grejpfrut 42
Gruszka 57
Gruszka nashi 42
Gruszki suszone 262
Gujawa 68
Jabtko 52
Jackfruit 95
Jagoda kamczacka 55
Jagody 65
Jezyny 43
Kaki 70
Karambola 31
Kiwi 61
Kokos 354
Koktajl owocowy 57
z puszKki koktajl owocowy
(puszka)

Kumkwat 71
Liczi 66
Limonka 30
Maliny 52
Mandarynki 53
Mango 60
Marakuja 97
Melon 34
Mirabelki 77
Morele 48
Morwa 43
Mrozone owoce lesne 50
Mus jabtkowy 102
Nektarynka 44
Owoce czarnego bzu 73
Owoce dzikiej rozy 54
Papaja 43
Pigwa 57
Pomarancza 47
Pomelo 38
Poziomki 38
Rambutan 84
Renkloda 71

0,9
0,5
0,6
0,4

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

1,8
1,5
0.8
1,7
0.8
0,4
0,5
1,9
2,5
0,3
1,7
0,7
0.8
1.4
0,6

1,1
3,3
0,4

1,9
0,8
0,7
1,2
0,8
0,8
2,2
0,8
0,6
1.4
1.4
1,1
0,2
1,1
0,7
0,7
0,5
0.4
0,9
0,8
0,8
0,7
0,9

0,6
0.1
0,1
0,6
14,7
0,3
0,3
0,7
0,3
33,6
0,3
0.4
0,2
0,2

0,1
5,3
0,3
1,2
0.1
0,1
0,2
0,6
0,9
0,2
0,6
0,6
1.1
0,5
0,2
0,3
0,5
33,5
0,1

0,9
0.4
0,2
0,7
0,3
0.4
0,7
0,2
0,3
0,4
0,4
0,3
0,2
0,3
0,5
0,1
0,3
0,1
0,1

0
0,4
0,2
0,3
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5,9
11,7
7,2
5,8
1,8
20,2
12,1
8,9

50,7
6,5
15,4
13,9
9,5

68,3
23,3
16,3
14,7

9,1
12,1

62,2
8,9
11,4
21,8
10,7
10,2
4,3
15
3,9
11,7
6,2
13,9

9,4
15,2
7.7
5,4
11,5
13,4
13
7.3
18
9,1
8,1
7.9
24,4
8,8
11,4
6,1
9,1
13,4
9,4
8,6
5,9
20
16,4

ZWYKEA PORCJA,
KCAL

100 g 44
150975
1plaster-300g90
50928

1szt.- 1409224
1szt.-120g 107
80946
100956
1szt.-1509 59
309156
1plaster-10g 3
100963
150 g 95
100956

1szt.- 24966
100g 147
1szt.-50937
1509125
1szt.-250g 105
1szt.-170g 97
1szt.-2009g 84
30979
1szt.-559 37
1szt.-1809 94
100995

100g 55
100965

100 43
1szt.-1770g 119
1szt.-90g 28
1szt.-759 46
509177
120968

1szt.-20g 14
100966
3099
100952
1szt.-80g 42
1szt.-300g 180
1szt.-18g17
1plaster-200g68
100977
1szt.-359 17
150965
100950
1009102
1szt.- 140962
50937

20g 11
150 g 65
150 g 86
1szt.-1509 71
200976
100938
1szt.-30925
100971

PRODUKT

Rodzynki
Smoczy owoc

Suszona zurawina
Zurawina suszona

Suszone figi figi suszone

Suszone jabtka
jabtka suszone

Suszone mango
mango suszone

Suszone morele
Suszone sliwki
Suszone wisnie

Suszony ananas
ananas suszony

Sliwki
Tarnina
Truskawki
Winogrona
Wisnie
Zurawina

KCAL

299
68
308

249
243

319

241
240
333
347

46
52
32
69
50
46

Kasze, straczkii maki

PRODUKT

Amarantus gotowany
Biata fasola gotowana
Bulgur suchy
Ciecierzyca gotowana
Czarna fasola gotowana

Czerwona fasola
gotowana

Dziki ryz suchy
Fasola adzuki gotowana
Fasola mung gotowana

Fasolka w sosie
pomidorowym

Granola
Groch tuskany suchy

Kasza gryczana
gotowana

Kasza jaglana gotowana
na wodzie

Kasza jeczmienna
Kasza kukurydziana
Kasza manna sucha
Kasza pgczak gotowana

Kasza pszenna
gotowana

Komosa ryzowa sucha
Kuskus gotowany
Makaron gotowany
Makaron jajeczny suchy

Makaron
petnoziarnisty
gotowany

Makaron ryzowy suchy
Makaron soba gotowany
Makaron sojowy
Makaron udon gotowany
Maka gryczana

Maka kukurydziana
Maka orkiszowa

KCAL

102
139
342
164
132
127

357
128
105

94

489
364
92

119

316
370
360
123
149

368
112
158
384
149

364

99
351

95
335
361
352

3,3
0,7
0,2

3,3
0,9

2,5

3.4
2.2
1,3
1,2

0,7
0.8
0,7
0,7

0,5

3,8
9,7
12,3
8,9
8,9
8,7

14,7
7,5

4,8

13,7
23,1
3,4

3,5

8,5
7,1
12,7
2,3
55

14,1
3,8
5,8

14,2

5,1
0,2
2,6
12,6
6,2
1.4

0,3
0,2
1,1

0,9
0,3

0,5
0,4
0,7
0,7

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

1,6
0,3
1,3
2,6
0,5
0,5

1,1
0,1
0,4
0,4

24,3
3,9
0,6

1,5
1,8
1,1
0.4
0.9

6,1
0,2
0,9
A
1,7

0,6
0,1
0,1
0,4
3,1
2,1

74,8
14,4
77,5

54,1
57,2

76,2

55,3
56,8

78
81,7

10
7.8
5,7

17,2
10,6
8,4

16,6
18,8
63,4
19,8

15
15,4

68,7
17,5
11,6

17

45
39,4
17,2

22,4

62
75,5
68,9
24,4
27.4

57,2
21,8
29,2

68
26,2

78,6
21,4
85,6
19,5
60,6
78,1

64

ZWYKLEA PORCJA,
KCAL

30990
1szt.- 3009204
30992

30975
30973

30996

30972
30972
309100
309104

1szt.-40g18
50926
150 g 48
1509 104
150975
50923

ZWYKEA PORCJA,
KCAL

1509153
1509209
709239
1509 246
1509 198
1509191

609214
1509 192
1509 158
1509 141

509245
609218
1809 166

2009238

609190
70259
40g 144
200 g 246
180 g 268

609221
180 g 202
2009316
70269
200298

709255
2009198
609211
2209209
1tyzka-10g 34
1tyzka-10g 36
1tyzka-10g 35
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http://pdf.local/pl/kalorie/agrest
http://pdf.local/pl/kalorie/ananas
http://pdf.local/pl/kalorie/arbuz
http://pdf.local/pl/kalorie/aronia
http://pdf.local/pl/kalorie/awokado
http://pdf.local/pl/kalorie/banan
http://pdf.local/pl/kalorie/borowka-amerykanska
http://pdf.local/pl/kalorie/borowka-brusznica
http://pdf.local/pl/kalorie/brzoskwinie
http://pdf.local/pl/kalorie/chipsy-bananowe
http://pdf.local/pl/kalorie/cytryna
http://pdf.local/pl/kalorie/czarna-porzeczka
http://pdf.local/pl/kalorie/czeresnie
http://pdf.local/pl/kalorie/czerwona-i-biala-porzeczka
http://pdf.local/pl/kalorie/czerwona-i-biala-porzeczka
http://pdf.local/pl/kalorie/daktyle
http://pdf.local/pl/kalorie/durian
http://pdf.local/pl/kalorie/figi
http://pdf.local/pl/kalorie/granat
http://pdf.local/pl/kalorie/grejpfrut
http://pdf.local/pl/kalorie/gruszka
http://pdf.local/pl/kalorie/gruszka-nashi
http://pdf.local/pl/kalorie/gruszki-suszone
http://pdf.local/pl/kalorie/gujawa
http://pdf.local/pl/kalorie/jablko
http://pdf.local/pl/kalorie/jackfruit
http://pdf.local/pl/kalorie/jagoda-kamczacka
http://pdf.local/pl/kalorie/jagody
http://pdf.local/pl/kalorie/jezyny
http://pdf.local/pl/kalorie/kaki
http://pdf.local/pl/kalorie/karambola
http://pdf.local/pl/kalorie/kiwi
http://pdf.local/pl/kalorie/kokos
http://pdf.local/pl/kalorie/koktajl-owocowy-z-puszki
http://pdf.local/pl/kalorie/koktajl-owocowy-z-puszki
http://pdf.local/pl/kalorie/kumkwat
http://pdf.local/pl/kalorie/liczi
http://pdf.local/pl/kalorie/limonka
http://pdf.local/pl/kalorie/maliny
http://pdf.local/pl/kalorie/mandarynki
http://pdf.local/pl/kalorie/mango
http://pdf.local/pl/kalorie/marakuja
http://pdf.local/pl/kalorie/melon
http://pdf.local/pl/kalorie/mirabelki
http://pdf.local/pl/kalorie/morele
http://pdf.local/pl/kalorie/morwa
http://pdf.local/pl/kalorie/mrozone-owoce-lesne
http://pdf.local/pl/kalorie/mus-jablkowy
http://pdf.local/pl/kalorie/nektarynka
http://pdf.local/pl/kalorie/owoce-czarnego-bzu
http://pdf.local/pl/kalorie/owoce-dzikiej-rozy
http://pdf.local/pl/kalorie/papaja
http://pdf.local/pl/kalorie/pigwa
http://pdf.local/pl/kalorie/pomarancza
http://pdf.local/pl/kalorie/pomelo
http://pdf.local/pl/kalorie/poziomki
http://pdf.local/pl/kalorie/rambutan
http://pdf.local/pl/kalorie/renkloda
http://pdf.local/pl/kalorie/rodzynki
http://pdf.local/pl/kalorie/smoczy-owoc
http://pdf.local/pl/kalorie/suszona-zurawina
http://pdf.local/pl/kalorie/suszone-figi
http://pdf.local/pl/kalorie/suszone-jablka
http://pdf.local/pl/kalorie/suszone-mango
http://pdf.local/pl/kalorie/suszone-morele
http://pdf.local/pl/kalorie/suszone-sliwki
http://pdf.local/pl/kalorie/suszone-wisnie
http://pdf.local/pl/kalorie/suszony-ananas
http://pdf.local/pl/kalorie/sliwki
http://pdf.local/pl/kalorie/tarnina
http://pdf.local/pl/kalorie/truskawki
http://pdf.local/pl/kalorie/winogrona
http://pdf.local/pl/kalorie/wisnie
http://pdf.local/pl/kalorie/zurawina
http://pdf.local/pl/kalorie/amarantus
http://pdf.local/pl/kalorie/biala-fasola
http://pdf.local/pl/kalorie/bulgur
http://pdf.local/pl/kalorie/ciecierzyca
http://pdf.local/pl/kalorie/czarna-fasola
http://pdf.local/pl/kalorie/czerwona-fasola
http://pdf.local/pl/kalorie/dziki-ryz
http://pdf.local/pl/kalorie/fasola-adzuki
http://pdf.local/pl/kalorie/fasola-mung
http://pdf.local/pl/kalorie/fasolka-w-sosie-pomidorowym
http://pdf.local/pl/kalorie/fasolka-w-sosie-pomidorowym
http://pdf.local/pl/kalorie/granola
http://pdf.local/pl/kalorie/groch-luskany
http://pdf.local/pl/kalorie/kasza-gryczana
http://pdf.local/pl/kalorie/kasza-jaglana
http://pdf.local/pl/kalorie/kasza-jeczmienna
http://pdf.local/pl/kalorie/kasza-kukurydziana
http://pdf.local/pl/kalorie/kasza-manna
http://pdf.local/pl/kalorie/kasza-peczak
http://pdf.local/pl/kalorie/kasza-pszenna
http://pdf.local/pl/kalorie/komosa-ryzowa
http://pdf.local/pl/kalorie/kuskus
http://pdf.local/pl/kalorie/makaron
http://pdf.local/pl/kalorie/makaron-jajeczny
http://pdf.local/pl/kalorie/makaron-pelnoziarnisty
http://pdf.local/pl/kalorie/makaron-pelnoziarnisty
http://pdf.local/pl/kalorie/makaron-ryzowy
http://pdf.local/pl/kalorie/makaron-soba
http://pdf.local/pl/kalorie/makaron-sojowy
http://pdf.local/pl/kalorie/makaron-udon
http://pdf.local/pl/kalorie/maka-gryczana
http://pdf.local/pl/kalorie/maka-kukurydziana
http://pdf.local/pl/kalorie/maka-orkiszowa

PRODUKT KCAL
Maka owsiana 404
Maka pszenna 364
Maka ryzowa 366
Maka ziemniaczana 348
Maka z ciecierzycy 387
Maka zytnia 349
Musli 370
Orkisz gotowany 127
Otreby owsiane 246
Otreby pszenne 216
Owsianka 116
Ptatki czekoladowe 388
Ptatki kukurydziane 384
Ptatki owsiane 379
Ptatki $niadaniowe 388
stodzone

Ryz biaty gotowany 130
Ryz basmati gotowany 117
Ryz brgzowy gotowany 123
Ryz jasminowy 143
gotowany

Ryz preparowany 391
Skrobia kukurydziana 381
Soczewica gotowana 116
Soja sucha 446
Tapioka 358
Zarodki pszenne 375
Zupka chinska 440
Pieczywo i wypieki
PRODUKT KCAL
Bagietka 287
Bajgiel 275
Brioszka 401
Butka 293
Butka maslana 359
Butka petnoziarnista 282
Butka tarta 395
Butka z rodzynkami 280
Burek 273
Chatka 325
Chlebek czosnkowy 349
Chlebek naan 311
Chleb bezglutenowy 261
Chleb mieszany 218
Chleb orkiszowy 221
Chleb owsiany 269
Chleb petnoziarnisty 247
Chleb pszenny 265
Chleb tostowy 278
Chleb wiejski 253
Chleb wieloziarnisty 265
Chleb zytni 259
Ciabatta 272
Ciastko dunskie 403
Ciastko francuskie 338
Z jabtkiem

Ciasto filo 289
Croissant 406

14,7
10,3

22,4
10,9
10
5,5
17,3
15,6
5,6

5,9
13,2
8,2

2,7
2,7
2,7
2,9

6,7
0,3

36,5

0,2
27,2
10,2

8,3
10,5
11,3

9,1

8,9

9,9
13,3

8,8

8,3
11,1
2,6
7.4
8,4
8.4
13

7.1
7,5
13,4
8,5
7,7

4,2

7.1
8,2

9,1

1,4
0,2
6,7
1,5

0.8

4,3
3,3
2,2
0,9
6,5
3,2

0,3
0.6

0,7

1,5
0,1
0.4
19,9

9,5
17,6

1.4
1.6
19,1
5,3
12,3
3,2
5,3
5,6
16,5
11,4
16,6
7.3
3,3
.
2.4
A
3.4
3,2
3,6
1.3
4,2
3,3
1.1
22,4
18,7

21
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W

59,2
73,6
77,7
86,3

47
63,6
57,6
22,5
50,8
21,7
14,5
84,2
85,3
57,6
79,2

27,6
24,4

24
30,5

87
90,4
12,2
20,9
87,8
35,1
57,4

58,3
51,1

46
49,7
52,2

48
67,5
48,5
22,1
45,7
39,1

45
51,8

42

38
44,5

35
45,2
52,3

50
35,9
43,5
55,9
43,3
36,6

50,8
43,2

ZWYKEA PORCJA,
KCAL

10940
10936
10937
10935
10939
10935
509185
1509191
1tyzka-6g 15
1tyzka-499
2509290
309116
409154
509190
309116

1tyzka -
1tyzka -
1tyzka-
1tyzka-
1tyzka-
1tyzka-

1809234
1509176
180 g 221
1509215

309117

1tyzka-89 30
1809209

609268

309107
1tyzka-7926

1 opakowanie - 70 g 308

ZWYKEA PORCJA,
KCAL

1plaster-30g 86
1szt.-1009 275
1plaster-30g 120
1szt.-509 147
1szt.-60g215
1szt.-60g 169
20979
1szt.-609 168
1szt.-150g 409
1plaster-40g 130
1plaster-30g 105
1szt.-90g 280
1plaster-30978
1plaster-40g87
1plaster-40g 88
1plaster-30g 81
1plaster-30g74
1plaster-30g 80
1plaster-259g 70
1plaster-30976
1plaster-30g 80
1plaster-30978
1plaster-30g 82
1szt.-80g 322
1szt.-1009 338

1009289
1szt.-609 244

PRODUKT

Croissant z czekolada
Cynamonka
Drozdzdéwka z serem
Empanada

Focaccia

Galette des rois
Grissini

Grzanki

Keks swigteczny
Krakersy

Lawasz

Lussekatter
Obwarzanek
Pampuszki z czosnkiem
Pancakes

Pandoro

Parowka w ciescie
Pieczywo chrupkie
Pita

Precel

Sucharki

Suszki obwarzanki
suche (suszki)

Slimak z rodzynkami
Tortilla

Tosty francuskie
Wafie ryzowe
Quiche

Migsoidréb

PRODUKT

Bekon smazony
Boczek surowy
Boczek wedzony
Bratwurst

Chorizo

Cielgcina surowa
Cevapgiéi

Flaki wotowe gotowane
Gesina ges pieczona
Golonka pieczona
Indyk

Indyk wedzony
Jagnigcina surowa
Jelenina

Kabanosy

Kaczka surowa ze skorg

Karkowka wieprzowa,
surowa

Karkéowka wedzona
Kaszanka

Kietbasa

Kietbasa suszona
Kietbasa szynkowa
Kietbasa wedzona
Kietbasa z indyka

Kietbaski
debreczynskie

Konina

KCAL

421
452
294
333
249
434
433
407
349
510
275
317
272
328
270
401
352
379
259
330
409
372

333
297
273
385
365

KCAL

468
518
304
333
476
107
223

94
238
239
114
208
230
120
460
404
175

154
313
325
417
161
320
196
192

133

7.4
4,5
7.5

12,1
8,8
7.6

12,7

11,9

6,6
9,1
7,5
9,3
7,2
5,6
8,1
8,4

10
7,5
9,2
9,8
9,3

5,1

10,4
7,3
11,9

33,9

9,3
16,6
13,7
20,9
21,3
24,8
11,7

29
36,6
23,7
28,1
17,9

23
26,1
11,5
19,2

20,9
12,2
10,8
28,7
16,6

12
23,9
15,3

22,8
26,6
8,4
19,2
7.9
30
11,8
6,6
1,1
26,4
1,2

11,4
9,6
17,4
24,1
3,6
0,9
7,1
5,9

7,6
11,4

29,2

35,1

53
26,2
29,2
41,9

1.8
13,5

12,7
9,9
1,5
9,7

17,1
2.4

39,1

39,3

10,9

7,5
27,1
29,6
32,3
10,4
28,7
10,4
14,6

4,6

46,1
47,4
45,7
25,9

34
33,4
65,3
68,4
58,1

59

53
51,5
47,3
47,3

40
51,5
24,6
73,7

53
54,6
76,6
72,8

55,9
46,9
31,1
80,5
12,9

1,7
0,5
2,9
2,6

0.4

0,9

O O o O O O o

4,5
3,7
1,8
0,1
2,4

0

ZWYKLEA PORCJA,
KCAL

1szt.-70g295
1szt.-100g 452
1szt.- 909264
1szt.-120 g 400
1plaster-80g 199
1plaster-100 g 434
1szt.-5922
20981
1plaster-80g279
309153
609165
1szt.-60g 190
1szt.-80g218
1szt.- 25982
1szt.-30981
1plaster-80g 321
1szt.-90g317
1szt.-10g 38
1szt.-60g 155
1szt.-809g 264
1szt.-10g 41
1szt.-109 37

1szt.-809g 266
1szt.-50g 149
1szt.-609g 164
1szt.-89g31
1509 548

ZWYKLEA PORCJA,
KCAL

1plaster-8g37
1009518
1plaster-15g 46
1szt.-859 283
509238
1509161
1szt.-25956
1509 141
1509357
2509598
1509171
809166
150 g 345
1509 180
1szt.-20g 92
1509 606
1509263

1plaster-20g 31
1009313
609195
1plaster-10g 42
1plaster-15g 24
509160

1009 196
1szt.-509 96

150 g 200
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http://pdf.local/pl/kalorie/maka-owsiana
http://pdf.local/pl/kalorie/maka-pszenna
http://pdf.local/pl/kalorie/maka-ryzowa
http://pdf.local/pl/kalorie/maka-ziemniaczana
http://pdf.local/pl/kalorie/maka-z-ciecierzycy
http://pdf.local/pl/kalorie/maka-zytnia
http://pdf.local/pl/kalorie/musli
http://pdf.local/pl/kalorie/orkisz
http://pdf.local/pl/kalorie/otreby-owsiane
http://pdf.local/pl/kalorie/otreby-pszenne
http://pdf.local/pl/kalorie/owsianka
http://pdf.local/pl/kalorie/platki-czekoladowe
http://pdf.local/pl/kalorie/platki-kukurydziane
http://pdf.local/pl/kalorie/platki-owsiane
http://pdf.local/pl/kalorie/platki-sniadaniowe-slodzone
http://pdf.local/pl/kalorie/platki-sniadaniowe-slodzone
http://pdf.local/pl/kalorie/ryz
http://pdf.local/pl/kalorie/ryz-basmati
http://pdf.local/pl/kalorie/ryz-brazowy
http://pdf.local/pl/kalorie/ryz-jasminowy
http://pdf.local/pl/kalorie/ryz-preparowany
http://pdf.local/pl/kalorie/skrobia-kukurydziana
http://pdf.local/pl/kalorie/soczewica
http://pdf.local/pl/kalorie/soja
http://pdf.local/pl/kalorie/tapioka
http://pdf.local/pl/kalorie/zarodki-pszenne
http://pdf.local/pl/kalorie/zupka-chinska
http://pdf.local/pl/kalorie/bagietka
http://pdf.local/pl/kalorie/bajgiel
http://pdf.local/pl/kalorie/brioszka
http://pdf.local/pl/kalorie/bulka
http://pdf.local/pl/kalorie/bulka-maslana
http://pdf.local/pl/kalorie/bulka-pelnoziarnista
http://pdf.local/pl/kalorie/bulka-tarta
http://pdf.local/pl/kalorie/bulka-z-rodzynkami
http://pdf.local/pl/kalorie/burek
http://pdf.local/pl/kalorie/chalka
http://pdf.local/pl/kalorie/chlebek-czosnkowy
http://pdf.local/pl/kalorie/chlebek-naan
http://pdf.local/pl/kalorie/chleb-bezglutenowy
http://pdf.local/pl/kalorie/chleb-mieszany
http://pdf.local/pl/kalorie/chleb-orkiszowy
http://pdf.local/pl/kalorie/chleb-owsiany
http://pdf.local/pl/kalorie/chleb-pelnoziarnisty
http://pdf.local/pl/kalorie/chleb-pszenny
http://pdf.local/pl/kalorie/chleb-tostowy
http://pdf.local/pl/kalorie/chleb-wiejski
http://pdf.local/pl/kalorie/chleb-wieloziarnisty
http://pdf.local/pl/kalorie/chleb-zytni
http://pdf.local/pl/kalorie/ciabatta
http://pdf.local/pl/kalorie/ciastko-dunskie
http://pdf.local/pl/kalorie/ciastko-francuskie-z-jablkiem
http://pdf.local/pl/kalorie/ciastko-francuskie-z-jablkiem
http://pdf.local/pl/kalorie/ciasto-filo
http://pdf.local/pl/kalorie/croissant
http://pdf.local/pl/kalorie/croissant-z-czekolada
http://pdf.local/pl/kalorie/cynamonka
http://pdf.local/pl/kalorie/drozdzowka-z-serem
http://pdf.local/pl/kalorie/empanada
http://pdf.local/pl/kalorie/focaccia
http://pdf.local/pl/kalorie/galette-des-rois
http://pdf.local/pl/kalorie/grissini
http://pdf.local/pl/kalorie/grzanki
http://pdf.local/pl/kalorie/keks-swiateczny
http://pdf.local/pl/kalorie/krakersy
http://pdf.local/pl/kalorie/lawasz
http://pdf.local/pl/kalorie/lussekatter
http://pdf.local/pl/kalorie/obwarzanek
http://pdf.local/pl/kalorie/pampuszki-z-czosnkiem
http://pdf.local/pl/kalorie/pancakes
http://pdf.local/pl/kalorie/pandoro
http://pdf.local/pl/kalorie/parowka-w-ciescie
http://pdf.local/pl/kalorie/pieczywo-chrupkie
http://pdf.local/pl/kalorie/pita
http://pdf.local/pl/kalorie/precel
http://pdf.local/pl/kalorie/sucharki
http://pdf.local/pl/kalorie/suszki
http://pdf.local/pl/kalorie/slimak-z-rodzynkami
http://pdf.local/pl/kalorie/tortilla
http://pdf.local/pl/kalorie/tosty-francuskie
http://pdf.local/pl/kalorie/wafle-ryzowe
http://pdf.local/pl/kalorie/quiche
http://pdf.local/pl/kalorie/bekon
http://pdf.local/pl/kalorie/boczek
http://pdf.local/pl/kalorie/boczek-wedzony
http://pdf.local/pl/kalorie/bratwurst
http://pdf.local/pl/kalorie/chorizo
http://pdf.local/pl/kalorie/cielecina
http://pdf.local/pl/kalorie/cevapcici
http://pdf.local/pl/kalorie/flaki
http://pdf.local/pl/kalorie/gesina
http://pdf.local/pl/kalorie/golonka
http://pdf.local/pl/kalorie/indyk
http://pdf.local/pl/kalorie/indyk-wedzony
http://pdf.local/pl/kalorie/jagniecina
http://pdf.local/pl/kalorie/jelenina
http://pdf.local/pl/kalorie/kabanosy
http://pdf.local/pl/kalorie/kaczka
http://pdf.local/pl/kalorie/karkowka
http://pdf.local/pl/kalorie/karkowka-wedzona
http://pdf.local/pl/kalorie/kaszanka
http://pdf.local/pl/kalorie/kielbasa
http://pdf.local/pl/kalorie/kielbasa-suszona
http://pdf.local/pl/kalorie/kielbasa-szynkowa
http://pdf.local/pl/kalorie/kielbasa-wedzona
http://pdf.local/pl/kalorie/kielbasa-z-indyka
http://pdf.local/pl/kalorie/kielbaski-debreczynskie
http://pdf.local/pl/kalorie/kielbaski-debreczynskie
http://pdf.local/pl/kalorie/konina

PRODUKT

Kotlet z kurczaka
Krolik surowy

Krzyzowa wotowa
surowa

Kurczak pieczony

topatka wieprzowa
chuda, surowa

Mielona jagnigcina
Mielonka konserwowa
Migso mielone

Migso mielone
wieprzowe

Migso mielone z indyka

Migso mielone
z kurczaka

Migso z dzika

Migso z kebaba
Mortadela

Mostek wotowy

Nerki wieprzowe surowe
Nerki wotowe
Nuggetsy

0Oz4r wieprzowy
gotowany

Oz6r wotowy surowy
Pancetta

Parowki

Pasztet

Pasztetowa

Pepperoni

Pieczen wieprzowa
Piers z kaczki smazona
Piers z kurczaka surowa
Pljeskavica

Podudzie z kurczaka
surowe

Poledwica wotowa
surowa

Poledwiczka
wieprzowa

Przepiorka
Salami
Salceson
Salsiccia
Schab

Schab wedzony
Serca drobiowe

Serce wieprzowe
surowe

Serce wotowe
Serdelki
Serwolatka

Skrzydetka z kurczaka
surowe

Skrzydtaindycze ze
skorg, surowe

Skwarki

Stonina

Stek wotowy
Suszona wotowina
Szynka

Szynka dojrzewajgca

KCAL

219
136
110

239
148

282
315
250
263

150
143

122
377
308
157
102

99
250
235

224
342
260
323
326
504
163
222
110
219
161

121

143

134
378
173
317
170
107
153
117

112
273
278
191

192

580
797
131
410
164
229

24,6
20,1
22,1

27,3
19,6

16,6
13,4
18,4
16,9

18,7
17,4

21,5
23,5
15,2
20,7

17
17,4
15,6
23,9

14,9
20,2

11
15,5
14,1
19,3
30,5
26,7

23
23,5
18,1

21,2

21

21,8
21,1
14,1
18,2
20,7

22
15,6
16,9

17,7
13,1
11,9
17,5

20,2

54,1
2,4
22,1
33,2
16,6
31

10
5,5
2.4

13,6
7,1

23,4
26,6
19,6
21,2

8,3
8,1

3,3
31,4
24,6

7,4

3,8

3,1
11,6
15,5

16,1
28,8
23
28,2
28,5
46,3
4,3
12,8
1,2
13,3
9,2

4,5
31,6
12,9
26,2

9

2,2

9,3

5,5

3,9
24,5
24,8
12,8

12,3

40,3
89
4,1
25,6
8,8
11,5
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W

5,5
0,6

0,3
19,4

3,7
0,8
1,6
1,5
2,2
1,2
0,7

0,8
0,1

0,7
0,2
2,1

0,7

0,1

1,6

9,2
2,3
0,3

ZWYKEA PORCJA,

KCAL
1509329
150 g 204
1509 165

2009478
150 g 222

1509 423
609189
1509375
150 g 395

150 9 225
1509215

1509 183
1009377
1plaster-20g 62
1509236

100g 102

150 149
1szt.-20g50
809188

1009224
1plaster-10g 34
1szt.-50g 130
409129
30998
309151
150 g 245
1509333

1509 165
1szt.-200g 438
1szt.-759 121

1509182

1509215

150 g 201
1plaster-10g 38
1plaster-20g 35

1szt.-809g 254

150 g 255
1plaster-20g 21

1509230

1009117

1509 168
1szt.-1009 273
1plaster-15g 42

150 g 287

1szt.-2009 384

309174
309239
2009262
309123
1plaster-20g 33
1plaster-159g 34

PRODUKT

Szynka pieczona
w glazurze

Szynka serrano

Szynka wieprzowa
surowa szynka
wieprzowa

(migso), surowa

Udka gesie ze
skorg, surowe

Udka kacze ze
skora, surowe

Udko z kurczaka surowe
bez skory

Udziec z indyka
podudzie, surowe

Watroba wotowa
surowa

Watrdbka cielgca
surowa

Watrobka drobiowa
surowa

Watrdbka wieprzowa
Wotowina chuda surowa

Wotowina mielona
zwykta surowa

Wotowina w sosie
wtasnym (konserwa)

Zeberka wieprzowe

Zeberka wotowe
duszone

Zotadki drobiowe

KCAL

186

229
106

231

212

121

118

135

86

119

134
170
250

211

277
269

94

Ryby i owoce morza

PRODUKT

Anchois

Czarniak gotowany
Dorada

Dorsz surowy
Fladra

Gravlax

Halibut

Homar

Jesiotr

Kalmary surowe
Kalmary smazone
Karas

Karmazyn surowy
Karmazyn wedzony
Karp surowy

Kawior tososiowy ikra
rybna, surowa

Kawior z gromadnika
Krab surowy
Krewetki

Krewetki w ciescie
Labraks

Leszcz

Lin

tosos

tosos rézowy
tosos wedzony
Makrela surowa

KCAL

210
100
129
82
70
212
91
89
123
92
234
93
92
117
127
143

111
87
85

218
97

104
77

208

127

178

205

19,7

20,5

20,4

14,9

16,9

21,4
20
17

16,5

15,5
37,3

28,9
23,1
20,9
17,8
12,4
19,3
18,6

19
17,7
15,6
13,8
18,2
15,3
16,8
17,8
22,3

10,4
18,1

20
12,3
18,4
16,9
17,7

20
20,5

22
18,6

8,5

11,5
1,9

18,1

4,8

3,6
10
20

16,1

23,4
13,3

2,1

9,7
0,8
5,1
0,7
1,9
12,6
1.3
0,9
5,8
1,4
13,2
2,5
3,5
55
5,6
6,4

7,3
1,1
0,5
12,9

0,7
13
44
9,5
13,9

w

4,9

3,9

4,1

0,7

~
- =

O o0 o - 0 o oo o

w
=

13,6
0,1

1,5

—_
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ZWYKLEA PORCJA,
KCAL

1plaster-30g 56

1plaster-159g 34
1509 159

1szt.-2509578

1szt.-2009 424

1509 182

2009236

150 g 203

1009 86

1509179

150 g 201
150 g 255
150 g 375

1009211

200 g 554
2009538

150 g 141

ZWYKELA PORCJA,
KCAL

20942
1509150
1509 194
1509123
1509 105

1plaster-15g 32
1509137
1509 134
1509 185

100992
1509351
150 g 140
1509 138
1009117
1509 191

1tyzka-15g21

1tyzeczka-798
100987
1509128
1509 327
1509 146
1509 156
1509116
1509312
1509 191
50989
1509 308
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http://pdf.local/pl/kalorie/kotlet-z-kurczaka
http://pdf.local/pl/kalorie/krolik
http://pdf.local/pl/kalorie/krzyzowa-wolowa
http://pdf.local/pl/kalorie/kurczak-pieczony
http://pdf.local/pl/kalorie/lopatka-wieprzowa
http://pdf.local/pl/kalorie/mielona-jagniecina
http://pdf.local/pl/kalorie/mielonka
http://pdf.local/pl/kalorie/mieso-mielone
http://pdf.local/pl/kalorie/mieso-mielone-wieprzowe
http://pdf.local/pl/kalorie/mieso-mielone-wieprzowe
http://pdf.local/pl/kalorie/mieso-mielone-z-indyka
http://pdf.local/pl/kalorie/mieso-mielone-z-kurczaka
http://pdf.local/pl/kalorie/mieso-mielone-z-kurczaka
http://pdf.local/pl/kalorie/mieso-z-dzika
http://pdf.local/pl/kalorie/mieso-z-kebaba
http://pdf.local/pl/kalorie/mortadela
http://pdf.local/pl/kalorie/mostek-wolowy
http://pdf.local/pl/kalorie/nerki-wieprzowe
http://pdf.local/pl/kalorie/nerki-wolowe
http://pdf.local/pl/kalorie/nuggetsy
http://pdf.local/pl/kalorie/ozor-wieprzowy
http://pdf.local/pl/kalorie/ozor-wolowy
http://pdf.local/pl/kalorie/pancetta
http://pdf.local/pl/kalorie/parowki
http://pdf.local/pl/kalorie/pasztet
http://pdf.local/pl/kalorie/pasztetowa
http://pdf.local/pl/kalorie/pepperoni
http://pdf.local/pl/kalorie/pieczen-wieprzowa
http://pdf.local/pl/kalorie/piers-z-kaczki
http://pdf.local/pl/kalorie/piers-z-kurczaka
http://pdf.local/pl/kalorie/pljeskavica
http://pdf.local/pl/kalorie/podudzie-z-kurczaka
http://pdf.local/pl/kalorie/poledwica-wolowa
http://pdf.local/pl/kalorie/poledwiczka-wieprzowa
http://pdf.local/pl/kalorie/poledwiczka-wieprzowa
http://pdf.local/pl/kalorie/przepiorka
http://pdf.local/pl/kalorie/salami
http://pdf.local/pl/kalorie/salceson
http://pdf.local/pl/kalorie/salsiccia
http://pdf.local/pl/kalorie/schab
http://pdf.local/pl/kalorie/schab-wedzony
http://pdf.local/pl/kalorie/serca-drobiowe
http://pdf.local/pl/kalorie/serce-wieprzowe
http://pdf.local/pl/kalorie/serce-wolowe
http://pdf.local/pl/kalorie/serdelki
http://pdf.local/pl/kalorie/serwolatka
http://pdf.local/pl/kalorie/skrzydelka-z-kurczaka
http://pdf.local/pl/kalorie/skrzydla-indycze
http://pdf.local/pl/kalorie/skwarki
http://pdf.local/pl/kalorie/slonina
http://pdf.local/pl/kalorie/stek-wolowy
http://pdf.local/pl/kalorie/suszona-wolowina
http://pdf.local/pl/kalorie/szynka
http://pdf.local/pl/kalorie/szynka-dojrzewajaca
http://pdf.local/pl/kalorie/szynka-pieczona-w-glazurze
http://pdf.local/pl/kalorie/szynka-pieczona-w-glazurze
http://pdf.local/pl/kalorie/szynka-serrano
http://pdf.local/pl/kalorie/szynka-wieprzowa-surowa
http://pdf.local/pl/kalorie/szynka-wieprzowa-surowa
http://pdf.local/pl/kalorie/udka-gesie
http://pdf.local/pl/kalorie/udka-kacze
http://pdf.local/pl/kalorie/udko-z-kurczaka
http://pdf.local/pl/kalorie/udziec-z-indyka
http://pdf.local/pl/kalorie/watroba-wolowa
http://pdf.local/pl/kalorie/watrobka-cieleca
http://pdf.local/pl/kalorie/watrobka-drobiowa
http://pdf.local/pl/kalorie/watrobka-wieprzowa
http://pdf.local/pl/kalorie/wolowina
http://pdf.local/pl/kalorie/wolowina-mielona
http://pdf.local/pl/kalorie/wolowina-w-sosie-wlasnym
http://pdf.local/pl/kalorie/wolowina-w-sosie-wlasnym
http://pdf.local/pl/kalorie/zeberka-wieprzowe
http://pdf.local/pl/kalorie/zeberka-wolowe
http://pdf.local/pl/kalorie/zoladki-drobiowe
http://pdf.local/pl/kalorie/anchois
http://pdf.local/pl/kalorie/czarniak
http://pdf.local/pl/kalorie/dorada
http://pdf.local/pl/kalorie/dorsz
http://pdf.local/pl/kalorie/fladra
http://pdf.local/pl/kalorie/gravlax
http://pdf.local/pl/kalorie/halibut
http://pdf.local/pl/kalorie/homar
http://pdf.local/pl/kalorie/jesiotr
http://pdf.local/pl/kalorie/kalmary
http://pdf.local/pl/kalorie/kalmary-smazone
http://pdf.local/pl/kalorie/karas
http://pdf.local/pl/kalorie/karmazyn
http://pdf.local/pl/kalorie/karmazyn-wedzony
http://pdf.local/pl/kalorie/karp
http://pdf.local/pl/kalorie/kawior-lososiowy
http://pdf.local/pl/kalorie/kawior-z-gromadnika
http://pdf.local/pl/kalorie/krab
http://pdf.local/pl/kalorie/krewetki
http://pdf.local/pl/kalorie/krewetki-w-ciescie
http://pdf.local/pl/kalorie/labraks
http://pdf.local/pl/kalorie/leszcz
http://pdf.local/pl/kalorie/lin
http://pdf.local/pl/kalorie/losos
http://pdf.local/pl/kalorie/losos-rozowy
http://pdf.local/pl/kalorie/losos-wedzony
http://pdf.local/pl/kalorie/makrela

PRODUKT

Makrela wedzona
Matze surowe
Miecznik

Mintaj surowy
Morszczuk surowy
Okon

Ostrygi
Osmiornica surowa
Paluszki krabowe
Paluszki rybne
Panga surowy filet
Pasta z tososia
Przegrzebki
Pstrag surowy
Pstrag zroédlany
Raki

Ryba smazona ryba
panierowana smazona

Sandacz
Sardynki
Sieja

Sielawa

Sola

Stynka

Sum
Szczupak surowy
Szproty
Sledz

Tilapia surowa
Tunczyk
Turbot surowy

Watrobka z dorsza
(konserwa)

Wegorz

Nabiatijajka

PRODUKT

Biatko jajka
Biatko serwatkowe
Bita Smietana
Brie

Bryndza

Burrata
Camembert
Cheddar
Ementaler

Feta

Gorgonzola
Grana Padano
Gruyére
Halloumi
Jajecznica

Jajka przepiorcze
Jajko

Jajko kacze
Jajko sadzone
Jogurt grecki
Jogurt kokosowy
Jogurt kozi

KCAL

294
86
172
76
83
82
59
82
95
277
74
237
69
141
109
77
193

80
208
134
111

97

97
119

88
186
262

96
116

92
433

184

KCAL

52
400
257
334
270
273
300
410
393
265
312
396
413
313
145
158
143
185
196

73

92

73

18,8
11,9
23,4
17,2
17,6
17,9
5,2
14,9
7,6
11
14,9
15,1
12,1
19,9
21,2
16
11,9

18,7
24,6
19,1
18,7
23,6
17,6
15,2
19,3
19,8
14,2
20,1
25,5
17,2

7,3

18,4

10,9
80
3,2
20,8
16,4
17,4
19,8
24,3
27
14,2
19
34,1
29,8
23,9
10
13,1
12,6
12,8
13,6
9,9
0,7
4,2

24,3
2,2
7,9
0.8
1,4
1,2
1,6

0,5
16,2
1,6
18,4
0,5
6,2
2,7
0.9
10

0,4
1.4
5,9
3,9
03
2,4
5,9
0,7
11,9
18
1,7
0,8
2,5
bbb

11,7

0,2

22,2
27,7
21,7
21,4
24,3
33,8
31
21,5
26,4
29,2
32,3
23,5
11
1,1
9,5
13,8
15
2
7,6
5,2
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5,5
2,2
14,5
20,2
0

2
3,2

0
13,4
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0,7
8
12,5
0,5
1,4
2,7
0,5
2,1
1,4
3,9

0,4
1,6
1,6
0.4
0,7
1.4
0,8
3,9

1,1

ZWYKEA PORCJA,
KCAL

1009294
1009 86
1509258
1509114
1509 124
1509 123
1szt.-1599
100 82
1szt.-16g 15
1szt.-28978
1509111
1tyzka-159 36
100969
1509212
1509 164
100977
1509290

1509119
90g 187
1509201
1509 166
1509 145
1509 146
1509179
1509132
1009186
80g210
1509 144
1009116
1509137
509217

1009184

ZWYKEA PORCJA,
KCAL

1szt.-33917
1miarka-30g 120
20951
309100
409108
1szt.-1259 341
30990
1plaster-20g 82
1plaster-20g 79
409106
30994

15959
1plaster-20g 83
1plaster-25978
1209174
1szt.-10g 16
1szt.-55979
1szt.-70g 130
1szt.-559 108
1509110
1509138
1szt.-125992

PRODUKT

Jogurt migdatowy
Jogurt naturalny
Jogurt owocowy
Jogurt pitny
Jogurt proteinowy
Jogurt sojowy
Jogurt ze zbozami
Kefir

Mascarpone

Masto

Maslanka

Mini serek w wosku
Mleko

Mleko w proszku
Mleko zaggszczone
Mozzarella

Paneer

Parmezan
Pecorino

Ricotta

Romadur
Roquefort

Serek $mietankowy
Serek wiejski
Serwatka

Ser edamski

Ser kozi

Ser maasdam

Ser topiony

Ser tylzycki

Ser weganski

Ser z niebieska plesnia
Ser z6tty

Skyr

Suluguni
Smietana
Smietanka

Twarég

Zsiadte mleko
Z6ttko

Orzechyinasiona
PRODUKT

Kasztany jadalne
pieczone

Mak

Masto migdatowe
Masto orzechowe
Masto z nerkowcow
Mieszanka orzechow
Migdaty

Nasiona chia
Nasiona konopi
Nerkowce

Orzechy brazylijskie
Orzechy laskowe
Orzechy makadamia
Orzechy pekan

KCAL

60
61
105
74
98
94
91
40
385
717
40
303
52
496
134
256
328
392
387
150
275
384
350
98
25
357
264
359
297
340
272
353
356
49
318
162
131
121
67
322

KCAL

245

525
614
588
587
607
579
486
553
553
659
628
718
691

1,3
3,5
4,9

7,5
3,5
3,6

4,4
0,9
3,3
21,7
2,8
26,3
6,8
19,5
26
35,8
31,8
7,5
23,1
19,5
6,2
11,1
0,8
25
18,5
25,5
17,8
24,4
0,3
21,4
25

21,6
2,6
3,1

17
3,3
15,9

3,2

18
21
25
17,6
19,5
21
17
31,6
18,2
14,3
14,9
7,9
9,2

4
3,3
1,4
1,4
2,3
1.8
3,4

39
81
1,1
23,7
2,5
26,7
7,6
19,5
24,5
25,8
26,9
10,2
20,1
33,9
34,4
4,3
0,2
28,6
21,1
28,4
23
26
20,1
28,7
27

24,6
15
11,5

3,5
26,5

2,2

41,6
55,5
50
49,4
53,5
50
31
48,8
43,9
67,1
60,8
75,8
72

4,8

4,7
18,6
11,6
11,5
15,8
11,3

0,1
4,8

4,7
38,4
10
0,7
0,9
3,2
3,6
7,3

5,5
3.4
4,7
1.4

0
4,8
1,9

21,2
2,3
2,2
3,9
2,5

4,3
1,8
4,8
3,6

47,9

8,6
8,5
15
25,6
16
9,5
7,6
4,7
26,9
4,2

5,2
4,3

ZWYKLEA PORCJA,
KCAL

150990

150992

1509 158
1szklanka-250g 184
1szt.-1509 147
125g118
1szt.-125g 114
1szklanka-250g 100
Ttyzka 15958
10972
1szklanka-250g 100
1szt.-20g61
1szklanka-250g 130
1tyzka-8 g 40
1tyzka-15g20
509128

509 164

20978

15958

50975
1plaster-20g55
309115
1tyzka-15953

1509 147
1szklanka-250 963
1plaster-20g71
30979
1plaster-20g 72
1plaster-20g 59
1plaster-20g 68
1plaster-20g 54
309106
1plaster-20g71
150974

409127
1tyzka-20g 32
1tyzka 15920

1509 182
1szklanka-250g 168
1szt.-17g55

ZWYKLA PORCJA,
KCAL

509123

1tyzeczka-3g 16
1tyzka-16g98
1tyzka-16 g 94
1tyzka-16 g 94

309182
309174
Ttyzka-12g58
1tyzka-10g 55
309166
209132
309188
309215
309207

5/10


http://pdf.local/pl/kalorie/makrela-wedzona
http://pdf.local/pl/kalorie/malze
http://pdf.local/pl/kalorie/miecznik
http://pdf.local/pl/kalorie/mintaj
http://pdf.local/pl/kalorie/morszczuk
http://pdf.local/pl/kalorie/okon
http://pdf.local/pl/kalorie/ostrygi
http://pdf.local/pl/kalorie/osmiornica
http://pdf.local/pl/kalorie/paluszki-krabowe
http://pdf.local/pl/kalorie/paluszki-rybne
http://pdf.local/pl/kalorie/panga
http://pdf.local/pl/kalorie/pasta-z-lososia
http://pdf.local/pl/kalorie/przegrzebki
http://pdf.local/pl/kalorie/pstrag
http://pdf.local/pl/kalorie/pstrag-zrodlany
http://pdf.local/pl/kalorie/raki
http://pdf.local/pl/kalorie/ryba-smazona
http://pdf.local/pl/kalorie/sandacz
http://pdf.local/pl/kalorie/sardynki
http://pdf.local/pl/kalorie/sieja
http://pdf.local/pl/kalorie/sielawa
http://pdf.local/pl/kalorie/sola
http://pdf.local/pl/kalorie/stynka
http://pdf.local/pl/kalorie/sum
http://pdf.local/pl/kalorie/szczupak
http://pdf.local/pl/kalorie/szproty
http://pdf.local/pl/kalorie/sledz
http://pdf.local/pl/kalorie/tilapia
http://pdf.local/pl/kalorie/tunczyk
http://pdf.local/pl/kalorie/turbot
http://pdf.local/pl/kalorie/watrobka-z-dorsza
http://pdf.local/pl/kalorie/wegorz
http://pdf.local/pl/kalorie/bialko-jajka
http://pdf.local/pl/kalorie/bialko-serwatkowe
http://pdf.local/pl/kalorie/bita-smietana
http://pdf.local/pl/kalorie/brie
http://pdf.local/pl/kalorie/bryndza
http://pdf.local/pl/kalorie/burrata
http://pdf.local/pl/kalorie/camembert
http://pdf.local/pl/kalorie/cheddar
http://pdf.local/pl/kalorie/ementaler
http://pdf.local/pl/kalorie/feta
http://pdf.local/pl/kalorie/gorgonzola
http://pdf.local/pl/kalorie/grana-padano
http://pdf.local/pl/kalorie/gruyere
http://pdf.local/pl/kalorie/halloumi
http://pdf.local/pl/kalorie/jajecznica
http://pdf.local/pl/kalorie/jajka-przepiorcze
http://pdf.local/pl/kalorie/jajko
http://pdf.local/pl/kalorie/jajko-kacze
http://pdf.local/pl/kalorie/jajko-sadzone
http://pdf.local/pl/kalorie/jogurt-grecki
http://pdf.local/pl/kalorie/jogurt-kokosowy
http://pdf.local/pl/kalorie/jogurt-kozi
http://pdf.local/pl/kalorie/jogurt-migdalowy
http://pdf.local/pl/kalorie/jogurt-naturalny
http://pdf.local/pl/kalorie/jogurt-owocowy
http://pdf.local/pl/kalorie/jogurt-pitny
http://pdf.local/pl/kalorie/jogurt-proteinowy
http://pdf.local/pl/kalorie/jogurt-sojowy
http://pdf.local/pl/kalorie/jogurt-ze-zbozami
http://pdf.local/pl/kalorie/kefir
http://pdf.local/pl/kalorie/mascarpone
http://pdf.local/pl/kalorie/maslo
http://pdf.local/pl/kalorie/maslanka
http://pdf.local/pl/kalorie/mini-serek-w-wosku
http://pdf.local/pl/kalorie/mleko
http://pdf.local/pl/kalorie/mleko-w-proszku
http://pdf.local/pl/kalorie/mleko-zageszczone
http://pdf.local/pl/kalorie/mozzarella
http://pdf.local/pl/kalorie/paneer
http://pdf.local/pl/kalorie/parmezan
http://pdf.local/pl/kalorie/pecorino
http://pdf.local/pl/kalorie/ricotta
http://pdf.local/pl/kalorie/romadur
http://pdf.local/pl/kalorie/roquefort
http://pdf.local/pl/kalorie/serek-smietankowy
http://pdf.local/pl/kalorie/serek-wiejski
http://pdf.local/pl/kalorie/serwatka
http://pdf.local/pl/kalorie/ser-edamski
http://pdf.local/pl/kalorie/ser-kozi
http://pdf.local/pl/kalorie/ser-maasdam
http://pdf.local/pl/kalorie/ser-topiony
http://pdf.local/pl/kalorie/ser-tylzycki
http://pdf.local/pl/kalorie/ser-weganski
http://pdf.local/pl/kalorie/ser-z-niebieska-plesnia
http://pdf.local/pl/kalorie/ser-zolty
http://pdf.local/pl/kalorie/skyr
http://pdf.local/pl/kalorie/suluguni
http://pdf.local/pl/kalorie/smietana
http://pdf.local/pl/kalorie/smietanka
http://pdf.local/pl/kalorie/twarog
http://pdf.local/pl/kalorie/zsiadle-mleko
http://pdf.local/pl/kalorie/zoltko
http://pdf.local/pl/kalorie/kasztany-jadalne
http://pdf.local/pl/kalorie/mak
http://pdf.local/pl/kalorie/maslo-migdalowe
http://pdf.local/pl/kalorie/maslo-orzechowe
http://pdf.local/pl/kalorie/maslo-z-nerkowcow
http://pdf.local/pl/kalorie/mieszanka-orzechow
http://pdf.local/pl/kalorie/migdaly
http://pdf.local/pl/kalorie/nasiona-chia
http://pdf.local/pl/kalorie/nasiona-konopi
http://pdf.local/pl/kalorie/nerkowce
http://pdf.local/pl/kalorie/orzechy-brazylijskie
http://pdf.local/pl/kalorie/orzechy-laskowe
http://pdf.local/pl/kalorie/orzechy-makadamia
http://pdf.local/pl/kalorie/orzechy-pekan

PRODUKT KCAL B
Orzechy wtoskie 654 15
Orzeszki piniowe 673 13,7
Orzeszki ziemne 567 25,8
Pestki dyni 559 30,2
tuskane surowe

Pestki stonecznika 584 21
Pistacje 560 20,2
Sezam 573 17,7
Siemig Iniane 534 18,3
Tahini 595 17
Widrki kokosowe 501 2,9

Oleje, sosy i przyprawy

PRODUKT KCAL B
Ajvar (pasta 122 1
z pieczonej papryki)

Chrzan 48 1,2
Chutney z mango 246 0,3
Hummus 237 7.8
Ketchup 112 1
Koncentrat 82 43
pomidorowy

Majonez 680 1
Margaryna 717 0,2
Masto klarowane 876 0,3
Miks ttuszczowy 490 0,4
Musztarda 60 3,7
Ocet 23 0
Ocet balsamiczny 88 0,5
Olej arachidowy 884 0
Olej kokosowy 892 0
Olej kukurydziany 900 0
Olej Iniany 884 0,1
Olej palmowy 884 0
Olej rzepakowy 884 0
Olej sezamowy 884 0
Olej stonecznikowy 884 0
Olej z awokado 884 0
Olejz pestek winogron 884 0
Oliwa z oliwek 884 0
Passata pomidorowa 29 1.4
Pesto 418 5
Salsa 29 15
Smalec 902 0
Smalec ggsi 900 0
Sos barbecue 172 0,8
Sos beszamelowy 147 3,8
Sos bolonski 89 4,2
Sos cezar 542 22
Sos curry 77 1
Sos grzybowy 94 32
Sos holenderski 201 1,2
Sos jogurtowy 97 3,6
Sos miodowo- 464 0,9
musztardowy

Sos pieczeniowy 53 3,8
Sos stodko-kwasny 84 06
Sos sojowy 60 10,5
Sos $mietanowy 78 1,1

65
68,4
49,2

49

51
45,3
49,7
42,2
53,8
35,5

10,1

0,7
0,1
17,8
0,1
0,5

75
80,7
99,5

54

3,3
0,1

100
99,1
100
100
100
100
100
100
100
100
100
0,2
40
0,2
100
99,8
0,6
10,6
4,8
57,9
3,2
6,3
19,8
6,9
40,8

2,4
0,2
0,1
55

17 Fit - https://17-fit.app/pl/kalorie/tabela-kalorii-pdf

W

7,3
9,4
7,6
4,7

11,4
16,6
11,7

1,6
11,9
43,2

5,8

59,6

9,5
25,7
14,8

0,6
0,7

0,6
1.8
0,6

—_
o

O O O OO0 o o oo o

ol
O O NN W

39,9

7.3
2.8
10,6
6.3
4.6

22,9

44
20,1
4,8
5,9

ZWYKEA PORCJA,
KCAL

309196
209135
309170
309168

309175
309168
1tyzeczka-3g 17
1tyzka-10g53
1tyzka-159 89
1tyzka-5925

ZWYKEA PORCJA,
KCAL

1tyzka-20g 24

1tyzka-1597
1tyzka-159 37
1tyzka-159 36
Ttyzka-17g 19
1tyzka-16g13

1tyzka-15g 102
10972
1tyzeczka-5g 44
1tyzeczka-5925
1tyzeczka-593
Ttyzka-15g3
1tyzka-15g 13
1tyzka-149 124
1tyzka-139 116
1tyzka-149 126
Ttyzka-13g 115
1tyzka-14g 124
1tyzka-149 124
Ttyzka-14 9124
1tyzka-13g 115
1tyzka-149 124
Ttyzka 149124
Ttyzka-13g 115
100929
1tyzka-16 967
1tyzka-1695
1tyzka-13g117
Ttyzka-13g 117
Ttyzka-17g29
1tyzka-15g 22
100989
1tyzka-15g 81
1tyzka-15g 12
60956
Ttyzka-15g 30
1tyzka-15g 15
1tyzka-15970

60932
Ttyzka-15g13
Ttyzka-16 g 10

60947

PRODUKT

Sos tatarski
Sos tysigca wysp
Sos Worcestershire

Stodycze

PRODUKT

Amaretti

Baba z rumem
Babeczka z kremem
Babka i keks

Baklawa

Batonik czekoladowy
Beza

Biata czekolada
Biszkopty

Biszkopty z galaretka
Blok czekoladowy
Brownie

Budyn

Bldche de Noél
Cannoli

Cantuccini

Chatwa

Chipsy krewetkowe
Chipsy tortilla
Chlebek bananowy
Chrupki kukurydziane
Churros

Ciastka owsiane
Ciastka z czekoladag
Ciastka z kremem
Ciasto drozdzowe
Ciasto marchewkowe

Crumble jabtkowe
kruszonka jabtkowa
(crumble)

Créme bralée

Cukier

Czekolada gorzka
Czekolada mleczna
Drazetki czekoladowe
Dzem

Ekler

Faworki

Florentynki

Fruktoza

Galaretka

Galaretki owocowe
Guma do zucia
Gwiazdki cynamonowe
Herbatniki
Herbatniki digestive
Jabtko w karmelu
Kaiserschmarrn
Kajmak

Kakao naturalne
Kandyzowane owoce
Karmelki

Kokosanki

KCAL

517
379
77

KCAL

464
243
352
438
440
523
396
539
385
354
437
405
142
317
307
373
469
570
497
331
410
419
450
481
460
357
374
229

272
387
598
535
505
278
264
451
514
368

60
336
228
505
467
463
134
210
307
228
298
382
460

1,1

8,8
2,3
2,8
59
6,6
6,1
4,1
5,9

A
5,6
4,8
2,1
4,2
6,2
7.6

12,5
0,3
6,6
A
8,9

6,2
5,4
6,7
53
2,5
2,2

4,5

7,8
7,7
5,5
0.4
4,8
6,5
9,3

1,2
1,7
0,7
14,2
6,1
6,2
1,3
6.8
6,5
19,6
0,3
4,6

55
35,1

13
9,9
14,8
25,6
29,3
28,1
0,3
32,1
3,8
8,5
27,2
16,3
4,6
19,7
15
8,4
21,5
39
22,3
12,4
3,6
22,2
18,1
22,6
18
15,7
17,5
9,5

20,8

42,6
29,7
24,3

0,1
21,5

25
28,7

1,8
0,5
25,9
18,8
21,3
2,1

5,5
13,7
0,1
8,1
22,6

4,6
13,8
19,2

76,7
36,3
52,6

46

35
60,5
94,3

59
79,9
65,4
44,7
61,8

23
30,7
36,7
65,6

56

53
62,7
50,6
84,2
46,3
65,9
64,3
67,9
48,1
50,7
33,8

16,6
100
35
56
65
67,8
12,5
48,9
50,7
100
14,2
76,6
78,1
50,9
68,1
60,4
27,8
29,2
58
20,9
72,3
77
56,1

ZWYKLEA PORCJA,
KCAL

1tyzka-15978
1tyzka-15957
1tyzeczka-5g 4

ZWYKEA PORCJA,
KCAL

1szt.-10g 46
1szt.-70g 170
1szt.-60g211

1plaster-40g 175
1szt.-309 132
1szt.-259 131

1szt.-10g 40

259135
1szt.-69g23

1szt.-129 42

1plaster-25g 109
1szt.-609243
100g 142
1plaster-100g 317
1szt.-809g 245
1szt.-15956
309141

259 143
409199
1plaster-70g 232
309123
1szt.-259 105
1szt.-15968

1szt.-10g 48

1szt.-11g51

1plaster-90g 322

1009374
1509 344

1szt.-100g 272
1tyzeczka-5g 19
20g 120
259134
309152
1tyzka-20g56
1szt.-60g 158
509225
1szt.-15977
1tyzeczka-4g 15
100960
30g101
1szt.-295
1szt.-10g51
1szt.-5923
1szt.-15969
1szt.-200g 268
2509525
1tyzka-20g61
1tyzeczka-5g 11
30989
1szt.-89g31
1szt.-15969
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http://pdf.local/pl/kalorie/orzechy-wloskie
http://pdf.local/pl/kalorie/orzeszki-piniowe
http://pdf.local/pl/kalorie/orzeszki-ziemne
http://pdf.local/pl/kalorie/pestki-dyni
http://pdf.local/pl/kalorie/pestki-slonecznika
http://pdf.local/pl/kalorie/pistacje
http://pdf.local/pl/kalorie/sezam
http://pdf.local/pl/kalorie/siemie-lniane
http://pdf.local/pl/kalorie/tahini
http://pdf.local/pl/kalorie/wiorki-kokosowe
http://pdf.local/pl/kalorie/ajvar
http://pdf.local/pl/kalorie/chrzan
http://pdf.local/pl/kalorie/chutney-z-mango
http://pdf.local/pl/kalorie/hummus
http://pdf.local/pl/kalorie/ketchup
http://pdf.local/pl/kalorie/koncentrat-pomidorowy
http://pdf.local/pl/kalorie/koncentrat-pomidorowy
http://pdf.local/pl/kalorie/majonez
http://pdf.local/pl/kalorie/margaryna
http://pdf.local/pl/kalorie/maslo-klarowane
http://pdf.local/pl/kalorie/miks-tluszczowy
http://pdf.local/pl/kalorie/musztarda
http://pdf.local/pl/kalorie/ocet
http://pdf.local/pl/kalorie/ocet-balsamiczny
http://pdf.local/pl/kalorie/olej-arachidowy
http://pdf.local/pl/kalorie/olej-kokosowy
http://pdf.local/pl/kalorie/olej-kukurydziany
http://pdf.local/pl/kalorie/olej-lniany
http://pdf.local/pl/kalorie/olej-palmowy
http://pdf.local/pl/kalorie/olej-rzepakowy
http://pdf.local/pl/kalorie/olej-sezamowy
http://pdf.local/pl/kalorie/olej-slonecznikowy
http://pdf.local/pl/kalorie/olej-z-awokado
http://pdf.local/pl/kalorie/olej-z-pestek-winogron
http://pdf.local/pl/kalorie/oliwa-z-oliwek
http://pdf.local/pl/kalorie/passata-pomidorowa
http://pdf.local/pl/kalorie/pesto
http://pdf.local/pl/kalorie/salsa
http://pdf.local/pl/kalorie/smalec
http://pdf.local/pl/kalorie/smalec-gesi
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-barbecue
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-beszamelowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-bolonski
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-cezar
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-curry
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-grzybowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-holenderski
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-jogurtowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-miodowo-musztardowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-miodowo-musztardowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-pieczeniowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-slodko-kwasny
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-sojowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-smietanowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-tatarski
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-tysiaca-wysp
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-worcestershire
http://pdf.local/pl/kalorie/amaretti
http://pdf.local/pl/kalorie/baba-z-rumem
http://pdf.local/pl/kalorie/babeczka-z-kremem
http://pdf.local/pl/kalorie/babka-i-keks
http://pdf.local/pl/kalorie/baklawa
http://pdf.local/pl/kalorie/batonik-czekoladowy
http://pdf.local/pl/kalorie/beza
http://pdf.local/pl/kalorie/biala-czekolada
http://pdf.local/pl/kalorie/biszkopty
http://pdf.local/pl/kalorie/biszkopty-z-galaretka
http://pdf.local/pl/kalorie/blok-czekoladowy
http://pdf.local/pl/kalorie/brownie
http://pdf.local/pl/kalorie/budyn
http://pdf.local/pl/kalorie/buche-de-noel
http://pdf.local/pl/kalorie/cannoli
http://pdf.local/pl/kalorie/cantuccini
http://pdf.local/pl/kalorie/chalwa
http://pdf.local/pl/kalorie/chipsy-krewetkowe
http://pdf.local/pl/kalorie/chipsy-tortilla
http://pdf.local/pl/kalorie/chlebek-bananowy
http://pdf.local/pl/kalorie/chrupki-kukurydziane
http://pdf.local/pl/kalorie/churros
http://pdf.local/pl/kalorie/ciastka-owsiane
http://pdf.local/pl/kalorie/ciastka-z-czekolada
http://pdf.local/pl/kalorie/ciastka-z-kremem
http://pdf.local/pl/kalorie/ciasto-drozdzowe
http://pdf.local/pl/kalorie/ciasto-marchewkowe
http://pdf.local/pl/kalorie/crumble-jablkowe
http://pdf.local/pl/kalorie/creme-brulee
http://pdf.local/pl/kalorie/cukier
http://pdf.local/pl/kalorie/czekolada-gorzka
http://pdf.local/pl/kalorie/czekolada-mleczna
http://pdf.local/pl/kalorie/drazetki-czekoladowe
http://pdf.local/pl/kalorie/dzem
http://pdf.local/pl/kalorie/ekler
http://pdf.local/pl/kalorie/faworki
http://pdf.local/pl/kalorie/florentynki
http://pdf.local/pl/kalorie/fruktoza
http://pdf.local/pl/kalorie/galaretka
http://pdf.local/pl/kalorie/galaretki-owocowe
http://pdf.local/pl/kalorie/guma-do-zucia
http://pdf.local/pl/kalorie/gwiazdki-cynamonowe
http://pdf.local/pl/kalorie/herbatniki
http://pdf.local/pl/kalorie/herbatniki-digestive
http://pdf.local/pl/kalorie/jablko-w-karmelu
http://pdf.local/pl/kalorie/kaiserschmarrn
http://pdf.local/pl/kalorie/kajmak
http://pdf.local/pl/kalorie/kakao-naturalne
http://pdf.local/pl/kalorie/kandyzowane-owoce
http://pdf.local/pl/kalorie/karmelki
http://pdf.local/pl/kalorie/kokosanki

PRODUKT

Kremoéwka

Krem czekoladowy
Krem karmelowy
Krowki

Kruche ciasteczka
Kulki mocy

Kutia
Kurtoskalacs
Lebkuchen

Lody

Lody kanapkowe

Lody na patyku
w czekoladzie

Lody wodne
Lukrecja
Magdalenki
Makaroniki
Makowiec
Marcepan

Melasa

Mince pie
Miodownik

Miod

Mleko skondensowane
Mochi

Mrozony jogurt
Muffinka

Mus czekoladowy
Nalesniki z nadzieniem
Nugat

Orzeszki w czekoladzie
Orzeszki z kajmakiem
Paluszki solone
Panettone

Pastel de nata
Paczki

Pianki marshmallow
Pierniczki

Piernik

Pierniki nadziewane
Ptys

Pudding chia
Pudding swigteczny
Rachattukum
Racuchy

Rogaliki waniliowe
Ryz na mleku

Sernik

Sorbet

Stollen

Stroopwafel

Strudel jabtkowy
Syrop klonowy
Syrop z agawy
Szarlotka

Tarta cytrynowa
Tarta czekoladowa
Tarta dyniowa

Tarta jabtkowa

KCAL

292
539
132
419
489
388
298
360
326
227
237
328

85
311
462
430
390
407
290
377
395
304
321
223
127
375
150
381
508
499
396
388
354
326
426
318
453
356
351
348
118
285
295
256
543
108
237
110
407
405
281
260
310
237
379
464
201
220

3,9
5,4
4,5

6,4
9,3
7,6
6,6

3,2
4,3
3.4

0,1
5,2
5,2

10

3,8
5,3
0,3
7.9

4,5
5.4
8,1
7.9
9,5
6,7

11,5
6,4
5,5
5,2
1.8
4,9
3,9
4,3
4,6
2,8

0,6
5,1
8,5
3,2
6,2
0,8
5,9
4,8

0,1

1,9

5,9

2,5

11,3
29,7
3,6

22,7
17,8
13,5
12,6
1,3
15
8,6
19,8

0,2
0,5
25,2
21,2
17,2
12,4
0,1
14,9
17,8

8,7
0,6
3,6
16,1
4,4
14,6
25,2
25
17,4
4,3
10,7
16,4
22,9
0,2
15,4
16,4
1,9
26,4
5,4
6,9

11,8
33
2,1
11,6
0,1
18,6
12,6
14,1
0.1
0,5
11
20,9
30,7
8,8
8,8

17 Fit - https://17-fit.app/pl/kalorie/tabela-kalorii-pdf

W

43,7

57
20,6
83,7
64,8

47
36,3
54,2
68,7
19,3
37,1
33,4

20,8
70,6
53,5
49,7
47,9
68,6
74,7
56,7
53,5
82,2
54,4
45,5
21,6
51,9
21,3
54,3
62,5
55,9
52,4
73,7
56,5
38,9
49,3
81,2
72,1
49,2
79,3
22,9
10,2
53,2
73,8
31,3
51,4
18,1

27
26,6
53,5
68,7
36,4

67
76,2
32,4
42,7
40,9
22,8
32,7

ZWYKEA PORCJA,
KCAL

1plaster-100g 292
1tyzka-20g 108
1szt.-100g 132
1szt.-79g29
1szt.-10g 49
1szt.-20978
150 g 447
1szt.-100g 360
1szt.-40g 130
1009227
1szt.-70g 166
1szt.-70g230

1szt.-60g51
30993
1szt.-259g116
1szt.-129g 52
1plaster-70g273
309122
1tyzka-20g58
1szt.-609226
1plaster-100g 395
1tyzeczka-8 924
1tyzka-20g 64
1szt.-50g 112
1009127
1szt.-609225
1szt.-100g 150
1szt.-609229
309152

309150
1szt.-20g79
309116
1plaster-80g 283
1szt.-60g 196
1szt.-609256
1szt.-7922
1szt.-7932
1szt.-40g 142
1szt.-359 123
1szt.- 709244
200236
1009285
1szt.-10g 30
1szt.-40g 103
1szt.-8943

1509 162
1plaster-100g 237
1miarka-60g66
1plaster-60g244
1szt.-30g 122
1209337
1tyzka-20g 52
1tyzka-21g65
1plaster-120 g 284
1plaster-100g 379
1plaster-100g 464
1plaster-120g 241
1plaster-120g 264

PRODUKT

Tarta owocowa

Tarta z orzechami
pekan

Tiramisu

Tort czekoladowy
Tort Sachera

Tort szwarcwaldzki
Tort truskawkowy
Trifle

Turrén

Twarde cukierki
Wafelki

Zelki

Napoje

PRODUKT

Ajran

Bubble tea
Cappuccino

Cola

Cydr

Eggnog

Espresso

Gorgca czekolada
Grzane wino
Herbata

Kakao

Kawa

Kawa z mlekiem
Kisiel

Koktajl mleczny
Kombucha
Kompot

Krwawa Mary
Kwas chlebowy
Lassi mango
Latte

Latte macchiato
Lemoniada

Likier

Margarita (koktajl)
Matcha

Miod pitny

Mleko kozie
Mleko migdatowe
Mleko owsiane
Mleko smakowe
Mleko sojowe
Mojito

Mrozona herbata
Napoj energetyczny
Napoj izotoniczny
Napoj kokosowy
Napoj ryzowy
Nektar brzoskwiniowy
Nektar morelowy
Nektar z mango
Piwo

KCAL

298
443

353
389
397
324
260
167
508
394
455
396

KCAL

40
55
37
42
56
88

72
155

85

22
67
112
16
41
73
25
83
43
54
46
279
122
237
93
56
38
43
64
37
61
45
43
26
31
54
50
56
51
43

3,7
5,5

5,7
3,5
5,2
4,1
33
2,7
7.9

4,9

2,9
0,4
1,9

4,5
0.1
1,8
0,3

3,2
0,3
1,4
0,1
3,9
0,1
0,1
0,7
0,3
3,4
2,8
2,5

0,1
29,6

3,4
0.4
0,2
2,8
3,3
0.1

0,5

0,2
0,2
0,2
0,2
0,2
0,5

10,6
29
23,9
20,1
21
19
15,5
7,9
25,2
0,2
16,4

1,5
1,4

0,3

4,2
0,2

0,2

3,2

0,8

0,1

0,1

0,2

1.8

1,6

3,2

0,1

0,1

53

2,8

1,1

2,1

0,2

2,1

0,1

0,1
0

46,9
41,8

28,8
50,6
47,3
34,2
26,7
20,4
62,5

98

71
98,8

3,7
10,3
2,8
10,4
5,9
8,1
1,7
13,7
19,2
0,2
11,6

2,3
16,7
17,8

10,1
3.4
4,9

13,8
4,3
3,7

12,1

33,2

16,1
1,5

17,4
4,3
6,2
7.8

10,8
0,7
2,3

10,8

10,2
6.4
2,8

10,8

12,1

13,7

12,3
3,5

ZWYKLEA PORCJA,
KCAL

1plaster-100g 298
1plaster-110 g 488

120 g 424
1plaster-80g311
1plaster-90g 357
1plaster-100g 324
1plaster-100g 260

1509251

1szt.-15976
1szt.-5920

309137

309119

ZWYKEA PORCJA,
KCAL

1szklanka-250 g 99

1szklanka - 450 g 248

250993

1szklanka-250g 105
1szklanka-330g 185

1szklanka-150g 132
3093

1szklanka-250g 180
1szklanka-200g310

25093

1szklanka-250g213

25095
1szklanka-250 g 54

1szklanka-200g 134

3009336
1szklanka - 250 g 40

1szklanka-250g 103
1szklanka-200g 146

1szklanka-250g 63

1szklanka-250 g 209
1szklanka-300g 129
1szklanka-300g 162
1szklanka-330g 152

1szklanka-50g 140
1szklanka-150g 183
1tyzeczka-295S

1szklanka-250g 233
1szklanka-250 g 140

1szklanka-250 g 95

1szklanka-250g 107
1szklanka-250g 160

1szklanka-250 g 93

1szklanka-250g 153
1szklanka-500 g 225

250 g 108

1szklanka-500g 130

1szklanka-250g 79

1szklanka-250g 134
1szklanka-250g 125
1szklanka-250 g 140
1szklanka-250g 128
1szklanka-5009215

7110


http://pdf.local/pl/kalorie/kremowka
http://pdf.local/pl/kalorie/krem-czekoladowy
http://pdf.local/pl/kalorie/krem-karmelowy
http://pdf.local/pl/kalorie/krowki
http://pdf.local/pl/kalorie/kruche-ciasteczka
http://pdf.local/pl/kalorie/kulki-mocy
http://pdf.local/pl/kalorie/kutia
http://pdf.local/pl/kalorie/kurtoskalacs
http://pdf.local/pl/kalorie/lebkuchen
http://pdf.local/pl/kalorie/lody
http://pdf.local/pl/kalorie/lody-kanapkowe
http://pdf.local/pl/kalorie/lody-na-patyku-w-czekoladzie
http://pdf.local/pl/kalorie/lody-na-patyku-w-czekoladzie
http://pdf.local/pl/kalorie/lody-wodne
http://pdf.local/pl/kalorie/lukrecja
http://pdf.local/pl/kalorie/magdalenki
http://pdf.local/pl/kalorie/makaroniki
http://pdf.local/pl/kalorie/makowiec
http://pdf.local/pl/kalorie/marcepan
http://pdf.local/pl/kalorie/melasa
http://pdf.local/pl/kalorie/mince-pie
http://pdf.local/pl/kalorie/miodownik
http://pdf.local/pl/kalorie/miod
http://pdf.local/pl/kalorie/mleko-skondensowane
http://pdf.local/pl/kalorie/mochi
http://pdf.local/pl/kalorie/mrozony-jogurt
http://pdf.local/pl/kalorie/muffinka
http://pdf.local/pl/kalorie/mus-czekoladowy
http://pdf.local/pl/kalorie/nalesniki-z-nadzieniem
http://pdf.local/pl/kalorie/nugat
http://pdf.local/pl/kalorie/orzeszki-w-czekoladzie
http://pdf.local/pl/kalorie/orzeszki-z-kajmakiem
http://pdf.local/pl/kalorie/paluszki-solone
http://pdf.local/pl/kalorie/panettone
http://pdf.local/pl/kalorie/pastel-de-nata
http://pdf.local/pl/kalorie/paczki
http://pdf.local/pl/kalorie/pianki-marshmallow
http://pdf.local/pl/kalorie/pierniczki
http://pdf.local/pl/kalorie/piernik
http://pdf.local/pl/kalorie/pierniki-nadziewane
http://pdf.local/pl/kalorie/ptys
http://pdf.local/pl/kalorie/pudding-chia
http://pdf.local/pl/kalorie/pudding-swiateczny
http://pdf.local/pl/kalorie/rachatlukum
http://pdf.local/pl/kalorie/racuchy
http://pdf.local/pl/kalorie/rogaliki-waniliowe
http://pdf.local/pl/kalorie/ryz-na-mleku
http://pdf.local/pl/kalorie/sernik
http://pdf.local/pl/kalorie/sorbet
http://pdf.local/pl/kalorie/stollen
http://pdf.local/pl/kalorie/stroopwafel
http://pdf.local/pl/kalorie/strudel-jablkowy
http://pdf.local/pl/kalorie/syrop-klonowy
http://pdf.local/pl/kalorie/syrop-z-agawy
http://pdf.local/pl/kalorie/szarlotka
http://pdf.local/pl/kalorie/tarta-cytrynowa
http://pdf.local/pl/kalorie/tarta-czekoladowa
http://pdf.local/pl/kalorie/tarta-dyniowa
http://pdf.local/pl/kalorie/tarta-jablkowa
http://pdf.local/pl/kalorie/tarta-owocowa
http://pdf.local/pl/kalorie/tarta-z-orzechami-pekan
http://pdf.local/pl/kalorie/tarta-z-orzechami-pekan
http://pdf.local/pl/kalorie/tiramisu
http://pdf.local/pl/kalorie/tort-czekoladowy
http://pdf.local/pl/kalorie/tort-sachera
http://pdf.local/pl/kalorie/tort-szwarcwaldzki
http://pdf.local/pl/kalorie/tort-truskawkowy
http://pdf.local/pl/kalorie/trifle
http://pdf.local/pl/kalorie/turron
http://pdf.local/pl/kalorie/twarde-cukierki
http://pdf.local/pl/kalorie/wafelki
http://pdf.local/pl/kalorie/zelki
http://pdf.local/pl/kalorie/ajran
http://pdf.local/pl/kalorie/bubble-tea
http://pdf.local/pl/kalorie/cappuccino
http://pdf.local/pl/kalorie/cola
http://pdf.local/pl/kalorie/cydr
http://pdf.local/pl/kalorie/eggnog
http://pdf.local/pl/kalorie/espresso
http://pdf.local/pl/kalorie/goraca-czekolada
http://pdf.local/pl/kalorie/grzane-wino
http://pdf.local/pl/kalorie/herbata
http://pdf.local/pl/kalorie/kakao
http://pdf.local/pl/kalorie/kawa
http://pdf.local/pl/kalorie/kawa-z-mlekiem
http://pdf.local/pl/kalorie/kisiel
http://pdf.local/pl/kalorie/koktajl-mleczny
http://pdf.local/pl/kalorie/kombucha
http://pdf.local/pl/kalorie/kompot
http://pdf.local/pl/kalorie/krwawa-mary
http://pdf.local/pl/kalorie/kwas-chlebowy
http://pdf.local/pl/kalorie/lassi-mango
http://pdf.local/pl/kalorie/latte
http://pdf.local/pl/kalorie/latte-macchiato
http://pdf.local/pl/kalorie/lemoniada
http://pdf.local/pl/kalorie/likier
http://pdf.local/pl/kalorie/margarita
http://pdf.local/pl/kalorie/matcha
http://pdf.local/pl/kalorie/miod-pitny
http://pdf.local/pl/kalorie/mleko-kozie
http://pdf.local/pl/kalorie/mleko-migdalowe
http://pdf.local/pl/kalorie/mleko-owsiane
http://pdf.local/pl/kalorie/mleko-smakowe
http://pdf.local/pl/kalorie/mleko-sojowe
http://pdf.local/pl/kalorie/mojito
http://pdf.local/pl/kalorie/mrozona-herbata
http://pdf.local/pl/kalorie/napoj-energetyczny
http://pdf.local/pl/kalorie/napoj-izotoniczny
http://pdf.local/pl/kalorie/napoj-kokosowy
http://pdf.local/pl/kalorie/napoj-ryzowy
http://pdf.local/pl/kalorie/nektar-brzoskwiniowy
http://pdf.local/pl/kalorie/nektar-morelowy
http://pdf.local/pl/kalorie/nektar-z-mango
http://pdf.local/pl/kalorie/piwo

PRODUKT

Piwo bezalkoholowe

Pifia colada
Prosecco

Radler

Sake

Sangria

Smoothie

Sok ananasowy
Sok grejpfrutowy
Sok jabtkowy

Sok marchwiowy
Sok pomaranczowy
Sok pomidorowy
Sok warzywny

Sok wieloowocowy
Sok winogronowy
Sok z granatu

Sok zurawinowy
Spritz

Sliwowica

Tonik

Whisky sour

Wino

Woda

Woda kokosowa
Wodka, whisky, rum
Zielona herbata
Ztote mleko

Dania
PRODUKT

Arancini (smazone
kulki ryzowe)

Baba ganoush
Barszcz ukrainski
Barszcz z uszkami
Bibimbap

Bigos

Biryani
Bruschetta
Buddha bowl
Bulion

Buteczki bao
Burger

Burrito

Butter chicken
Cannelloni
Carpaccio
Cepeliny
Chanamasala
Cheeseburger
Chili con carne
Chinkali
Chtodnik litewski

Chow mein
z kurczakiem

Club sandwich
Coleslaw
Cordon bleu

KCAL

25
151
71
38
134
85
66
53
43
46
29
45
17
22
48
60
55
46
77
229
34
149
85

15
231

68

KCAL

253

183
49
42
76

114

104

171

109

273
260
219
208
191
271
150
109
296
118
165

49
147

222
117
210

0,3
0,4
0,2
0,2
0,5

2,3
0,4
0,5
0,1
0,4
0,7
0,8
0,7
0,5
0,4
0,1
0,4
0,1

0,1

0,1

0,2

0,2
3,2

7.4

4,8
2,4
1.4
5,5
6.9
7,2
4,3
4,1
0,9

11,2

13

11,1

13,3
9,8

15,2
8,3
5,9

17,9
9,8

13,1
3,6
8,5

15,1
0,9
22,6

0
2,1

1.1
0,1
0,1
0,1
0,1
0,2
0,3
0,1
0,1
0,1

14,6

15
2,1
0,7
2,4
7,3
2,4
7,6
3,6
0,2
7,6

12
8,5

15,4
10,1

23
6.9
3,5

16,1
4,3
6,6
1,5
7,2

7,5
8
9,2

17 Fit - https://17-fit.app/pl/kalorie/tabela-kalorii-pdf

W

4,9
19,4
1,5
7,1

7,2
10,9
12,1

8,9
11,1

6,5
10,2

3,1

4,7
11,3
14,6

13
12,1

5,7

0,4

8,3
13,2

2,6

3,3

9,8

22,3

4,3
4,5
6.8

3,8
12,4
19,8
12,4

0,2
38,6
24,3
21,4

14,3

0,6
12,1
13,2
18,1

7,3
12,9

12,1

22,1
8,6
8,7

ZWYKEA PORCJA,
KCAL

1szklanka-500g 127
1szklanka-200 g 302
1szklanka- 1259 89
1szklanka-500g 190
1szklanka-100g 134
1szklanka-200g 170
1szklanka-300g 198
1szklanka-250g 132
1szklanka-250g 106
1szklanka-250g 115
1szklanka-2509 73
1szklanka-250g 113
1szklanka-250g 43
1szklanka-250g 54
1szklanka-2509g 120
1szklanka-2509g 150
1szklanka-200g 110
1szklanka-200 g 92
1szklanka-200g 155
1szklanka-50g 115
1szklanka-200g68
1szklanka-120g 179
1szklanka-150g 128
1szklanka-250g0
1szklanka - 330 g 50
509116

25093
1szklanka-2509 170

ZWYKEA PORCJA,
KCAL

1szt.-1509 379

1tyzka-20g 37
3009147
3509 147
4009304
3009341
3009312
1szt.-40g68
4009438
300918
1szt.-90g 246
1szt.-2209572
1szt.-2509 548
3009624
3009573
1009271
1szt.-1509225
2509273
1szt.-2109 622
3009354
1szt.-509 82
3509171
3509515

1szt.-2509 555
1509 176
1szt.-2009 420

PRODUKT

Corndog

Croque monsieur
Curry

Currywurst
Czebureki

Dal

Dolma

Enchilada

Fajita z kurczakiem
Falafel

Fasolka po bretorisku

Fondue serowe
Frittata

Frytki z batatow
Gambas al ajillo
Gazpacho
Gnocchi

Gofry

Gotgbki
Grochowka
Grzyby w panierce
Gulasz

Gulasz warzywny
Gyros

Halusky z bryndza
Hash browns

Hot dog

Jajka faszerowane

Jajka po
benedyktynsku

Kaczka po pekinsku

Kanapka ze
smazona ryba

Kanapka z szarpang
wieprzowing
Kanapki

Kapusta duszona
z kietbasg

Kapusniak
Kasza gryczana
z grzybami
Kasza gryczana
Z migsem

Kawior z cukinii
Kebab

Kietbaski w boczku
Klopsiki

Kluski $lgskie
Kopytka

Kotlety rybne
Kotlet mielony
Kotlet po kijowsku
Kotlet schabowy
Krazki cebulowe
Krem pomidorowy
Krupnik

Kurczak korma
Kurczak kung pao

Kurczak po koreansku

koreanski smazony
kurczak (yangnyeom)

KCAL

250
273
107
308
342
145
228
178
206
333

98
231
160
192
270

26
135
290
105

80
222
145

97
184
235
190
260
198
288

154
236

243

351
82

52
125

147

94
215
381
190
167
182
156
240
280
310
352

70

49
127
129
279

8,6
11,3
6,5
10,6
10,4
8,6
8,2
10
11,3
13,3

16,2
9,4
2,3

13,7
0.8
2,4
7.9
6,5
5,6
4,6

13
1,4

11,2
9,8
1,9

10

11,5

13,8

5,3
14,5

15

2,8
2,8

8,3

1,4
10
22,8
11
1,7
5,2
12,3
15
21,3
23,1
4,2
1,2
3,1
14,6
9,8
13,7

12
12,9
6,5
26,1
17
4,3
17

9,8
17,8
4,5
17,2
12,3
9,4
22,9
0,6
6,3
14
5,5
2,4
12,9

3,6
6,8
7,5
12,3
15
15,9
22,1

11,8
8,2

8,8

17
4,3

2,8
6,6

7,1

7,5
11
31,3
12
0,6
2,9
9,1
17
19,2
20,4
19,8
4,7

5,1

16,3

w

26
26,8
5,1
7,6
33,5
11,7
8,2
12,3
16,5
31,8
10,2
2,6
2,5
31,4
3,3
3,5
16,2
30,5
6,7
5,8
20,3
2,2
13,1
17,8
29,8
17
22
1,1
7.9

6,2
24,8

24,1

41,2
3,7

3,5
13,2

4,9
18
1,4
8,4
37,8
31,6
6,2
8,5
53
8,1
37,3
5,4
6,1
4,3
5,4
19,1

ZWYKLEA PORCJA,
KCAL

1szt.-100g 250
1szt.-150g 410
2509268
2009617
1szt.-1509 513
2509363
1szt.-309 68
250 g 445
2509515
1szt.-179 57
2009196
1509 347
2009320
1509288
150 g 405
300978
200g270
1009290
1szt.-150g 158
3509280
1009222
2509363
2509243
1szt.-250 g 460
3009705
1szt.-60g 114
1szt.-150g 390
1szt.-30g 59
1szt.-1259 360

2009308
1szt.-180g 425

1szt.-220g535

1szt.-50g 176
3009246

350182
2509313

2509368

10094
3509753
1szt.-25995
2009380
2509419
250 g 455
1szt.-75g 117
1szt.-90g216
1szt.-180g 504
1szt.-150 g 465
1009352
3009210
3509172
3009381
2509323
2009558
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http://pdf.local/pl/kalorie/piwo-bezalkoholowe
http://pdf.local/pl/kalorie/pina-colada
http://pdf.local/pl/kalorie/prosecco
http://pdf.local/pl/kalorie/radler
http://pdf.local/pl/kalorie/sake
http://pdf.local/pl/kalorie/sangria
http://pdf.local/pl/kalorie/smoothie
http://pdf.local/pl/kalorie/sok-ananasowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sok-grejpfrutowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sok-jablkowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sok-marchwiowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sok-pomaranczowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sok-pomidorowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sok-warzywny
http://pdf.local/pl/kalorie/sok-wieloowocowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sok-winogronowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sok-z-granatu
http://pdf.local/pl/kalorie/sok-zurawinowy
http://pdf.local/pl/kalorie/spritz
http://pdf.local/pl/kalorie/sliwowica
http://pdf.local/pl/kalorie/tonik
http://pdf.local/pl/kalorie/whisky-sour
http://pdf.local/pl/kalorie/wino
http://pdf.local/pl/kalorie/woda
http://pdf.local/pl/kalorie/woda-kokosowa
http://pdf.local/pl/kalorie/wodka-whisky-rum
http://pdf.local/pl/kalorie/zielona-herbata
http://pdf.local/pl/kalorie/zlote-mleko
http://pdf.local/pl/kalorie/arancini
http://pdf.local/pl/kalorie/baba-ganoush
http://pdf.local/pl/kalorie/barszcz-ukrainski
http://pdf.local/pl/kalorie/barszcz-z-uszkami
http://pdf.local/pl/kalorie/bibimbap
http://pdf.local/pl/kalorie/bigos
http://pdf.local/pl/kalorie/biryani
http://pdf.local/pl/kalorie/bruschetta
http://pdf.local/pl/kalorie/buddha-bowl
http://pdf.local/pl/kalorie/bulion
http://pdf.local/pl/kalorie/buleczki-bao
http://pdf.local/pl/kalorie/burger
http://pdf.local/pl/kalorie/burrito
http://pdf.local/pl/kalorie/butter-chicken
http://pdf.local/pl/kalorie/cannelloni
http://pdf.local/pl/kalorie/carpaccio
http://pdf.local/pl/kalorie/cepeliny
http://pdf.local/pl/kalorie/chana-masala
http://pdf.local/pl/kalorie/cheeseburger
http://pdf.local/pl/kalorie/chili-con-carne
http://pdf.local/pl/kalorie/chinkali
http://pdf.local/pl/kalorie/chlodnik-litewski
http://pdf.local/pl/kalorie/chow-mein-z-kurczakiem
http://pdf.local/pl/kalorie/chow-mein-z-kurczakiem
http://pdf.local/pl/kalorie/club-sandwich
http://pdf.local/pl/kalorie/coleslaw
http://pdf.local/pl/kalorie/cordon-bleu
http://pdf.local/pl/kalorie/corn-dog
http://pdf.local/pl/kalorie/croque-monsieur
http://pdf.local/pl/kalorie/curry
http://pdf.local/pl/kalorie/currywurst
http://pdf.local/pl/kalorie/czebureki
http://pdf.local/pl/kalorie/dal
http://pdf.local/pl/kalorie/dolma
http://pdf.local/pl/kalorie/enchilada
http://pdf.local/pl/kalorie/fajita-z-kurczakiem
http://pdf.local/pl/kalorie/falafel
http://pdf.local/pl/kalorie/fasolka-po-bretonsku
http://pdf.local/pl/kalorie/fondue-serowe
http://pdf.local/pl/kalorie/frittata
http://pdf.local/pl/kalorie/frytki-z-batatow
http://pdf.local/pl/kalorie/gambas-al-ajillo
http://pdf.local/pl/kalorie/gazpacho
http://pdf.local/pl/kalorie/gnocchi
http://pdf.local/pl/kalorie/gofry
http://pdf.local/pl/kalorie/golabki
http://pdf.local/pl/kalorie/grochowka
http://pdf.local/pl/kalorie/grzyby-w-panierce
http://pdf.local/pl/kalorie/gulasz
http://pdf.local/pl/kalorie/gulasz-warzywny
http://pdf.local/pl/kalorie/gyros
http://pdf.local/pl/kalorie/halusky-z-bryndza
http://pdf.local/pl/kalorie/hash-browns
http://pdf.local/pl/kalorie/hot-dog
http://pdf.local/pl/kalorie/jajka-faszerowane
http://pdf.local/pl/kalorie/jajka-po-benedyktynsku
http://pdf.local/pl/kalorie/jajka-po-benedyktynsku
http://pdf.local/pl/kalorie/kaczka-po-pekinsku
http://pdf.local/pl/kalorie/kanapka-ze-smazona-ryba
http://pdf.local/pl/kalorie/kanapka-ze-smazona-ryba
http://pdf.local/pl/kalorie/kanapka-z-szarpana-wieprzowina
http://pdf.local/pl/kalorie/kanapka-z-szarpana-wieprzowina
http://pdf.local/pl/kalorie/kanapki
http://pdf.local/pl/kalorie/kapusta-duszona-z-kielbasa
http://pdf.local/pl/kalorie/kapusta-duszona-z-kielbasa
http://pdf.local/pl/kalorie/kapusniak
http://pdf.local/pl/kalorie/kasza-gryczana-z-grzybami
http://pdf.local/pl/kalorie/kasza-gryczana-z-grzybami
http://pdf.local/pl/kalorie/kasza-gryczana-z-miesem
http://pdf.local/pl/kalorie/kasza-gryczana-z-miesem
http://pdf.local/pl/kalorie/kawior-z-cukinii
http://pdf.local/pl/kalorie/kebab
http://pdf.local/pl/kalorie/kielbaski-w-boczku
http://pdf.local/pl/kalorie/klopsiki
http://pdf.local/pl/kalorie/kluski-slaskie
http://pdf.local/pl/kalorie/kopytka
http://pdf.local/pl/kalorie/kotlety-rybne
http://pdf.local/pl/kalorie/kotlet-mielony
http://pdf.local/pl/kalorie/kotlet-po-kijowsku
http://pdf.local/pl/kalorie/kotlet-schabowy
http://pdf.local/pl/kalorie/krazki-cebulowe
http://pdf.local/pl/kalorie/krem-pomidorowy
http://pdf.local/pl/kalorie/krupnik
http://pdf.local/pl/kalorie/kurczak-korma
http://pdf.local/pl/kalorie/kurczak-kung-pao
http://pdf.local/pl/kalorie/kurczak-po-koreansku

PRODUKT

Kurczak stodko-
kwasny

Kurczak tandoori
Kurczak teriyaki
Kurczak tikka masala
Kurczak w sezamie
Kurczak z nerkowcami
Langosz

Lasagne

Leczo

Leniwe gotabki
Leniwe pierogi
tazanki

Mac and cheese

Makaron smazony
z krewetkami

Makaron z migsem
mielonym

Makaron z sosem

Marchewka po
koreansku

Minestrone
Mizeria

Muffinki jajeczne
Muffin z jajkiem
iszynka

Musaka

Nachos
Nalesniki
Nalesniki z serem

Nasi goreng
(indonezyjski ryz
smazony)

Omlet

Ostre skrzydetka
Owsianka na noc

Pad thai

Paella

Palak paneer
Paluszki z mozzarelli
Pancakes proteinowe
Papryka faszerowana

Parmigiana
z baktazana

Pasta jajeczna
Patatas bravas
Pieczarki faszerowane
Pieczen rzymska
Pielmieni

Pierogi

Pierogi ruskie
Pierogi z kapusta
igrzybami

Pierogi z migsem
Pierozki gyoza

Pilaw

Pizza

Placki ziemniaczane
Placki z watrobki
Placuszki bananowe
Placuszki z twarogu

KCAL

250

214
163
156
293
160
351
139

97
127
179
163
223
104

190

106
132

40
56
136
222

147
265
220
207
158

154
267
160
154
148
101
325
237

95
155

257
199
288
199
275
148
195
109

191
113
160
250
196
224
150
220

10,1

27.4
25,7
12,4
14,3
18,4
7.1
7.5
1,4
8.9
9,9
45
8,7
4,9

9,8

3,7
0,8

1,7
1,1
10,6
12,2

5,8
7,6

7,6
7.1

10,6
17
6.8
8,1
7.9
5,4
14,8
14,5
5,5

10,3
2,3
10,7
17,5
12
A
5,3
35

10,9
6,9

11
4,5
17,9
5,6
14

12,7

10,8

9,8
14,3

20,1

8,5
6,5
6,9
8,5
10,5
3.4

7,5

1,2
10,2

0,5

9,3
10,7

10,8
15,8

8,8
6,3

11,7
20
3.8
7.5
4,9

18,3
7,5
4,5

10,5

23,1
14,2
15
10,7
12
2,8
6,1
3,2

9,4
4,6

9,5
10,8
12,4

17 Fit - https://17-fit.app/pl/kalorie/tabela-kalorii-pdf

22,9

1,9
1.6
4,6
26,2
4,5
34,1
14,6
3,6
7.4
18,5
15,5
21,9
12,6

19,4

18,1
7,8

5,8
4,4
1,8
17,9

5,2
22,1
28,4
24,7
17,1

1,6

21,6
13,2
17,1
3.4
23,1
24,6
7.3
7.1

14,2
24,7

6,8
27,8
25,1
28,7
15,9

15,3

9,9
19,3
28,7
18,4

11,4
19,7

ZWYKEA PORCJA,
KCAL

2509625

200 428
2509 408
3009468
2509733
3009480
1szt.-200g 702
3009417
2509244
1szt.-100g 127
2009357
3009489
2509558
3009312

2509475

3009318
1009132

3009120
1509 84
1szt.-60982
1szt.-140g 311

3009441
1509 398
1szt.- 45999
1szt.-80g 165
3809601

1509231
150 g 401
2509399
3009462
3009444
2509253
1szt.-209g65
1szt.- 459106
1szt.-200g 190
2509388

100 g 257
2009397
1szt.-30986
1plaster-100g 199
2009550
2009296
1szt.-30g 59
1szt.-309 33

1szt.-309 57
1szt.-25928
3009480
1plaster-110g 275
1szt.-60g 118
1szt.-40g90
1szt.-40g60
1szt.-50g 110

PRODUKT

Podudzie w panierce
kurczak smazony
w panierce (podudzie)

Poke bowl

Pomidory faszerowane
Ramen

Ratatouille

Ravioli

Ros6t z makaronem
Ryba po grecku

Ryba z frytkami

Ryz smazony
Sajgonki

Satatka caprese
Satatka Cezar
Satatka grecka
Satatka jarzynowa
Satatka krabowa
Satatka makaronowa
Satatka Mimoza
Satatka nicejska
Satatka szopska
Satatka ziemniaczana

Satatka z burakow
z czosnkiem

Satatka z kurczakiem
Satatka z pomidorow
i ogorkow

Satatka z turiczykiem
Satatka z quinoa
Samosa

Satay z kurczaka
Sernik nowojorski
Smazony ser
Smoothie bowl
Souvlaki

Spaghetti bolognese
Spaghetti carbonara
Springrolls

Stripsy

Strogonow

Suréwka z kapusty
Suréwka z marchewki
Sushi

Szakszuka

Szasztyk

Sledz pod pierzynka
Tabbouleh

Taco

Tajskie curry
Tempura z krewetek
Tom kha gai
Tortellini

Tortilla hiszpanska
Tost z serem
Tteokbokki

Wieprzowina stodko-
kwasna

Wotowina po
burgundzku

KCAL

241

172
122
127

53
173

53
163
224
165
242
205
150
110
198
157
211
192
123

56
168
160

219
62

194
139
310
191
321
409
145
124
125
164
112
271
150

73

88
150
117
230
190
127
246
119
194

87
236
165
343
131
260

85

19,1

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

6,5
10,5
9
3,5
5,5
5,2
7,7
8,9
7,3
2,8
1,5
2,1

6,5
0.9

10,1

5,1
21,7
55
18,5
2,8
13,9
5,9
6,1
5,7
19,2
10,1
1,1
0,7
6
55
20

6
1,6
15,3
8,8
20
4,6
10,4
5,6
11
4,1
8,9

8,9

15,1

7.8
9,7
4,6
3,1
6,3
1,4
10,1
10,9
55
16,4
17,1
10

16,7
9,4
10,6
14,7
8,5
3.4
11,1
13,3

20,6
5,2

15,8
7.8
17,5
10,3
22,5
30,8
4,7
5,2
2,6
7.9
2,6
13,9
9,3
5,1
4,2

9,5
16
15

9,7

13,6

8,7

10,3

5,6
9,9
20,8

13,6

3,3

W

5,8

16,4

13,1

21
5,5
10,9
22
23,9
17
2,3
4,2

5,1
12,5
19,6

5,1

3,7

3,4
14,3

7,3

2,5
11,6
31,4
2.8
25
14,7
21,3
4,3
17,6
15,8
15,3
16,1
55
4,3
10,7
24
1,6
0.2
5,8
7.8
13,4
1.4
6.5
2.4
34,6
11,7
26,9
18,8
24,5

4,2

ZWYKLEA PORCJA,
KCAL

1szt.-100 g 241

3509602
1szt.-150g 183
4509572
2509133
2009346
3009159
200326
3509785
2509413
1szt.-50g 121
2009410
2509375
2009220
1509297
150 g 235
2009422
150 g 288
3009370
2509141
150 g 252
120g 192

1009219
2009 124

1509291
2509347
1szt.-809g 248
1szt.-309 57
1209385
1509614
3009435
1szt.-100g 124
3009375
3009492
1szt.-70978
1szt.-30g 81
2509375
1509 109
1509132
1szt.-30g 45
250 g 291

200 460
1509285

1509 191
1szt.-100 g 246
3009357
1szt.-30g 58
3509304
2009472
1plaster-120g 198
1szt.-130 g 446
250 g 328
250 g 650

3009254
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http://pdf.local/pl/kalorie/kurczak-slodko-kwasny
http://pdf.local/pl/kalorie/kurczak-slodko-kwasny
http://pdf.local/pl/kalorie/kurczak-tandoori
http://pdf.local/pl/kalorie/kurczak-teriyaki
http://pdf.local/pl/kalorie/kurczak-tikka-masala
http://pdf.local/pl/kalorie/kurczak-w-sezamie
http://pdf.local/pl/kalorie/kurczak-z-nerkowcami
http://pdf.local/pl/kalorie/langosz
http://pdf.local/pl/kalorie/lasagne
http://pdf.local/pl/kalorie/leczo
http://pdf.local/pl/kalorie/leniwe-golabki
http://pdf.local/pl/kalorie/leniwe-pierogi
http://pdf.local/pl/kalorie/lazanki
http://pdf.local/pl/kalorie/mac-and-cheese
http://pdf.local/pl/kalorie/makaron-smazony-z-krewetkami
http://pdf.local/pl/kalorie/makaron-smazony-z-krewetkami
http://pdf.local/pl/kalorie/makaron-z-miesem-mielonym
http://pdf.local/pl/kalorie/makaron-z-miesem-mielonym
http://pdf.local/pl/kalorie/makaron-z-sosem
http://pdf.local/pl/kalorie/marchewka-po-koreansku
http://pdf.local/pl/kalorie/marchewka-po-koreansku
http://pdf.local/pl/kalorie/minestrone
http://pdf.local/pl/kalorie/mizeria
http://pdf.local/pl/kalorie/muffinki-jajeczne
http://pdf.local/pl/kalorie/muffin-z-jajkiem-i-szynka
http://pdf.local/pl/kalorie/muffin-z-jajkiem-i-szynka
http://pdf.local/pl/kalorie/musaka
http://pdf.local/pl/kalorie/nachos
http://pdf.local/pl/kalorie/nalesniki
http://pdf.local/pl/kalorie/nalesniki-z-serem
http://pdf.local/pl/kalorie/nasi-goreng
http://pdf.local/pl/kalorie/omlet
http://pdf.local/pl/kalorie/ostre-skrzydelka
http://pdf.local/pl/kalorie/owsianka-na-noc
http://pdf.local/pl/kalorie/pad-thai
http://pdf.local/pl/kalorie/paella
http://pdf.local/pl/kalorie/palak-paneer
http://pdf.local/pl/kalorie/paluszki-z-mozzarelli
http://pdf.local/pl/kalorie/pancakes-proteinowe
http://pdf.local/pl/kalorie/papryka-faszerowana
http://pdf.local/pl/kalorie/parmigiana-z-baklazana
http://pdf.local/pl/kalorie/parmigiana-z-baklazana
http://pdf.local/pl/kalorie/pasta-jajeczna
http://pdf.local/pl/kalorie/patatas-bravas
http://pdf.local/pl/kalorie/pieczarki-faszerowane
http://pdf.local/pl/kalorie/pieczen-rzymska
http://pdf.local/pl/kalorie/pielmieni
http://pdf.local/pl/kalorie/pierogi
http://pdf.local/pl/kalorie/pierogi-ruskie
http://pdf.local/pl/kalorie/pierogi-z-kapusta-i-grzybami
http://pdf.local/pl/kalorie/pierogi-z-kapusta-i-grzybami
http://pdf.local/pl/kalorie/pierogi-z-miesem
http://pdf.local/pl/kalorie/pierozki-gyoza
http://pdf.local/pl/kalorie/pilaw
http://pdf.local/pl/kalorie/pizza
http://pdf.local/pl/kalorie/placki-ziemniaczane
http://pdf.local/pl/kalorie/placki-z-watrobki
http://pdf.local/pl/kalorie/placuszki-bananowe
http://pdf.local/pl/kalorie/placuszki-z-twarogu
http://pdf.local/pl/kalorie/podudzie-w-panierce
http://pdf.local/pl/kalorie/poke-bowl
http://pdf.local/pl/kalorie/pomidory-faszerowane
http://pdf.local/pl/kalorie/ramen
http://pdf.local/pl/kalorie/ratatouille
http://pdf.local/pl/kalorie/ravioli
http://pdf.local/pl/kalorie/rosol-z-makaronem
http://pdf.local/pl/kalorie/ryba-po-grecku
http://pdf.local/pl/kalorie/ryba-z-frytkami
http://pdf.local/pl/kalorie/ryz-smazony
http://pdf.local/pl/kalorie/sajgonki
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-caprese
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-cezar
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-grecka
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-jarzynowa
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-krabowa
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-makaronowa
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-mimoza
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-nicejska
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-szopska
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-ziemniaczana
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-z-burakow-z-czosnkiem
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-z-burakow-z-czosnkiem
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-z-kurczakiem
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-z-pomidorow-i-ogorkow
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-z-pomidorow-i-ogorkow
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-z-tunczykiem
http://pdf.local/pl/kalorie/salatka-z-quinoa
http://pdf.local/pl/kalorie/samosa
http://pdf.local/pl/kalorie/satay-z-kurczaka
http://pdf.local/pl/kalorie/sernik-nowojorski
http://pdf.local/pl/kalorie/smazony-ser
http://pdf.local/pl/kalorie/smoothie-bowl
http://pdf.local/pl/kalorie/souvlaki
http://pdf.local/pl/kalorie/spaghetti-bolognese
http://pdf.local/pl/kalorie/spaghetti-carbonara
http://pdf.local/pl/kalorie/spring-rolls
http://pdf.local/pl/kalorie/stripsy
http://pdf.local/pl/kalorie/strogonow
http://pdf.local/pl/kalorie/surowka-z-kapusty
http://pdf.local/pl/kalorie/surowka-z-marchewki
http://pdf.local/pl/kalorie/sushi
http://pdf.local/pl/kalorie/szakszuka
http://pdf.local/pl/kalorie/szaszlyk
http://pdf.local/pl/kalorie/sledz-pod-pierzynka
http://pdf.local/pl/kalorie/tabbouleh
http://pdf.local/pl/kalorie/taco
http://pdf.local/pl/kalorie/tajskie-curry
http://pdf.local/pl/kalorie/tempura-z-krewetek
http://pdf.local/pl/kalorie/tom-kha-gai
http://pdf.local/pl/kalorie/tortellini
http://pdf.local/pl/kalorie/tortilla-hiszpanska
http://pdf.local/pl/kalorie/tost-z-serem
http://pdf.local/pl/kalorie/tteokbokki
http://pdf.local/pl/kalorie/wieprzowina-slodko-kwasna
http://pdf.local/pl/kalorie/wieprzowina-slodko-kwasna
http://pdf.local/pl/kalorie/wolowina-po-burgundzku
http://pdf.local/pl/kalorie/wolowina-po-burgundzku

PRODUKT KCAL B T w ZWYKEA PORCJA,
KCAL
Wotowina po 105 7,1 53 58 2509263
syczuansku
Wotowina Wellington 356 16,3 25,5 14,8 2509890
Wrap 232 12,8 9,4 21,8 1szt.-250 g 580
Zapiekanka 179 7,1 9,2 16,4 250 g 448
makaronowa
Zapiekanka 109 3,4 4,2 145 2009218
ziemniaczana
Zapiekanka z twarogu 158 99 6,4 14,8 1509237
Ziemniaki duszone 130 7,3 56 11,8 3009389
Zmigsem
Ziemniaki po wiejsku 205 5,3 14,1 13,2 2509513
Zimne nozki 152 19 7,9 05 1509228
Zrazy wotowe 195 20,6 9,1 59 1szt.-150 g 293
Zrazy ziemniaczane 191 7 11,8 132 1szt.-100g 191
Zupa cebulowa 108 55 45 10,7 3009324
Zupa czosnkowa 40 2,1 1,1 5.2 3009119
Zupa dyniowa 72 1,1 47 5,4 3009216
Zupa fasolowa 67 38 08 76 3509235
Zupagrzybowa 36 1,2 16 4 3509128
Zupa gulaszowa 67 48 24 6,3 3509235
Zupa jarzynowa 27 08 05 4, 350995
Zupa kwasno-ostra 39 26 1,2 39 3009117
Zupa miso 246 22 08 17 250960
Zupa ogorkowa 28 1 12 31 350997
Zupa pho 77 58 33 52 4509347
Zupa pieczarkowa 74 2,1 48 45 3009222
Zupa pomidorowa 61 1,1 1,8 94 3509212
zZryzem
Zuparybna 30 26 05 32 3509 105
Zupa solanka 70 45 45 21 3009210
Zupa szczawiowa 40 25 14 38 3509 140
Zupatomyum 22 31 03 19 350978
Zupa ziemniaczana 90 1,5 4,7 93 3509315
Zupa z klopsikami 52 26 22 46 3509182
Zupa z soczewicy 60 38 0,7 65 3009180
Zeberka BBQ 254 16,2 151 11,8 2509635
Zurek 92 4,1 56 56 350321
Quesadilla 287 14,4 13 254 2009574
Przekaski, przyprawyiinne
PRODUKT KCAL B T w ZWYKEA PORCJA,
KCAL
Agar 27 05 0 63 1tyzeczka-2g1
Batonik musli 471 10,1 19,8 59,1 1szt.-25g 118
Baton proteinowy 412 30,3 15,2 31,1 1szt.-50 9206
Bazylia suszona 244 23 4,1 10,1 1tyzeczka-1g2
Chipsy 532 6,4 34 50,7 309160
Cynamon 247 4 1,2 275 1tyzeczka-3g7
Czarny pieprz 251 10,4 3,3 38,6 14yzeczka-2g5
Czosnek granulowany 344 16,7 0,8 62,8 1tyzeczka-3g 10
Drozdze 105 84 1,9 10 10911
Drozdze suszone 307 445 6,4 17,9 14yzeczka-3g9
Ekstrakt waniliowy 240 0,1 0 24 1tyzeczka-4g 10
Gatka muszkatotowa 507 5,3 36,3 28,5 1tyzeczka-2g 10
Garam masala 379 15,6 15,1 45,2 1tyzeczka-29g8
Gozdziki 335 6 13 31,6 1tyzeczka-2g7

17 Fit - https://17-fit.app/pl/kalorie/tabela-kalorii-pdf

PRODUKT

Guacamole

Imbir mielony
Kardamon

Kminek

Kmin rzymski
Kurkuma

Lis¢ laurowy
Majeranek suszony
Migso sojowe
Mleko kokosowe
Oregano suszone
Papryka mielona
Pasta miso

Pieprz biaty
Pieprz cayenne
Ptatki drozdzowe
Popcorn

Precelki

Proszek do pieczenia
Przyprawa curry
Roslinne mielone
Seitan

Sok z cytryny

Sos ostrygowy
Sos rybny

Sos teriyaki

Sos zurawinowy
sol

Spirulina suszona
Sriracha

Tempeh

Tofu

Tymianek suszony
Tzatziki

Wasabi
Weganskie kietbaski

Weganski kotlet do
burgera

Ziota prowansalskie
Zelatyna

O tabeli

KCAL

155
335
321
334
427
312
353
276
150
197
265
282
198
310
376
334
387
384
142
301
167
134

22

51

35

89
159

290

93
192
144
285

91
292
229
197

283
335

1,9

10,8
19,8
17,8

9,7

7,6
12,7
18,6

14,1
12,8
1,4

12
40,4
12,9

10

14,5
14,8
20,6
0,3
1,4
5,1
5,9
0,9

57,5
1,9
20,3
17,3
9,1
52
2,2
13,4
18

11,5
85,6

14,2
4,2
6,7

14,6

22,3
3,3
8,4

2,9
21,3
4,3
12,9

2,1
17,3
4,5
4,5
2,9
0,2
14
8,4
2,5
0,2
0,3

0,1

7,7
0,9
10,8
8,7
7,4

10,9
16,3
11,1

7,2
0,1

1,9
58,3
40,5
11,9
33,7
L4
48,6
20,3

2,8
26,4
19,1

20
48,3
29,4
21,8
63,3

77
33,2

2,6

6,7
6,6
10,6
3,6
15,5
39,3

20,3
17
7,6
0,5
26,9
3,9
40
5,7
4,1

23

ZWYKLEA PORCJA,
KCAL

1tyzka 15923
1tyzeczka-2g7
Ttyzeczka-2g6
Ttyzeczka-297
Ttyzeczka-29g9
1tyzeczka-39g9

1szt.-0,2g 1
1tyzeczka-193
1009 150
1009197
1tyzeczka-1g93
1tyzeczka-296

1tyzka 17934
1tyzeczka-29g6
Ttyzeczka-29g8

1tyzka-5917

309116
309115
1tyzeczka-5g7
1tyzeczka-2g6
1009 167
1009134
1tyzka-1593
1tyzka-18g9
1tyzka-18g6

1tyzka-18g 16
1tyzka-20g 32
1tyzeczka-690
1tyzeczka-39g9
1tyzeczka-696

1009192
1009 144
1tyzeczka-1g93

Ttyzka-159 14

1tyzeczka-5g 15

1szt.-50g 115

1szt.-110g217

1tyzeczka-1g3
1tyzeczka-3g 10

Kazdy wiersz to gtowny produkt danej strony w 17 Fit, surowy albo

gotowany, zgodnie z nazwg. Weglowodany podano bez btonnika. Wartosci
sg srednie: produkt konkretnej marki moze sie roznic, wiec sprawdz

jego etykiete.

Zrodta: USDA FoodData Central: SR Legacy 2018-04 + FNDDS 2024-10
(CCO0); ANSES CIQUAL 2020 (Licence Ouverte / Etalab); Fineli Release 20,
THLFinland (CC-BY 4.0); McCance and Widdowson’s CoFID 2021, Public
Health England (Open Government Licence v3.0); Swiss Food Composition
Database V 7.1, FSVO; Standard Tables of Food Composition in Japan 2020
(8th ed.), MEXT; Bundeslebensmittelschlissel (BLS) 4.0, Max Rubner-
Institut (CC BY 4.0); Livsmedelsdatabasen, Swedish Food Agency (CC BY
4.0); Danish Food Composition Database (Frida) 6.1, DTU Food (CC BY 4.0)

W internecie, ze szczegotowa strong kazdego produktu: https://17-fit.app/

pl/kalorie/tabela-kalorii-pdf
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http://pdf.local/pl/kalorie/wolowina-po-syczuansku
http://pdf.local/pl/kalorie/wolowina-po-syczuansku
http://pdf.local/pl/kalorie/wolowina-wellington
http://pdf.local/pl/kalorie/wrap
http://pdf.local/pl/kalorie/zapiekanka-makaronowa
http://pdf.local/pl/kalorie/zapiekanka-makaronowa
http://pdf.local/pl/kalorie/zapiekanka-ziemniaczana
http://pdf.local/pl/kalorie/zapiekanka-ziemniaczana
http://pdf.local/pl/kalorie/zapiekanka-z-twarogu
http://pdf.local/pl/kalorie/ziemniaki-duszone-z-miesem
http://pdf.local/pl/kalorie/ziemniaki-duszone-z-miesem
http://pdf.local/pl/kalorie/ziemniaki-po-wiejsku
http://pdf.local/pl/kalorie/zimne-nozki
http://pdf.local/pl/kalorie/zrazy-wolowe
http://pdf.local/pl/kalorie/zrazy-ziemniaczane
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-cebulowa
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-czosnkowa
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-dyniowa
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-fasolowa
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-grzybowa
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-gulaszowa
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-jarzynowa
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-kwasno-ostra
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-miso
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-ogorkowa
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-pho
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-pieczarkowa
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-pomidorowa-z-ryzem
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-pomidorowa-z-ryzem
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-rybna
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-solanka
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-szczawiowa
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-tom-yum
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-ziemniaczana
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-z-klopsikami
http://pdf.local/pl/kalorie/zupa-z-soczewicy
http://pdf.local/pl/kalorie/zeberka-bbq
http://pdf.local/pl/kalorie/zurek
http://pdf.local/pl/kalorie/quesadilla
http://pdf.local/pl/kalorie/agar
http://pdf.local/pl/kalorie/batonik-musli
http://pdf.local/pl/kalorie/baton-proteinowy
http://pdf.local/pl/kalorie/bazylia-suszona
http://pdf.local/pl/kalorie/chipsy
http://pdf.local/pl/kalorie/cynamon
http://pdf.local/pl/kalorie/czarny-pieprz
http://pdf.local/pl/kalorie/czosnek-granulowany
http://pdf.local/pl/kalorie/drozdze
http://pdf.local/pl/kalorie/drozdze-suszone
http://pdf.local/pl/kalorie/ekstrakt-waniliowy
http://pdf.local/pl/kalorie/galka-muszkatolowa
http://pdf.local/pl/kalorie/garam-masala
http://pdf.local/pl/kalorie/gozdziki
http://pdf.local/pl/kalorie/guacamole
http://pdf.local/pl/kalorie/imbir-mielony
http://pdf.local/pl/kalorie/kardamon
http://pdf.local/pl/kalorie/kminek
http://pdf.local/pl/kalorie/kmin-rzymski
http://pdf.local/pl/kalorie/kurkuma
http://pdf.local/pl/kalorie/lisc-laurowy
http://pdf.local/pl/kalorie/majeranek
http://pdf.local/pl/kalorie/mieso-sojowe
http://pdf.local/pl/kalorie/mleko-kokosowe
http://pdf.local/pl/kalorie/oregano
http://pdf.local/pl/kalorie/papryka-mielona
http://pdf.local/pl/kalorie/pasta-miso
http://pdf.local/pl/kalorie/pieprz-bialy
http://pdf.local/pl/kalorie/pieprz-cayenne
http://pdf.local/pl/kalorie/platki-drozdzowe
http://pdf.local/pl/kalorie/popcorn
http://pdf.local/pl/kalorie/precelki
http://pdf.local/pl/kalorie/proszek-do-pieczenia
http://pdf.local/pl/kalorie/przyprawa-curry
http://pdf.local/pl/kalorie/roslinne-mielone
http://pdf.local/pl/kalorie/seitan
http://pdf.local/pl/kalorie/sok-z-cytryny
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-ostrygowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-rybny
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-teriyaki
http://pdf.local/pl/kalorie/sos-zurawinowy
http://pdf.local/pl/kalorie/sol
http://pdf.local/pl/kalorie/spirulina
http://pdf.local/pl/kalorie/sriracha
http://pdf.local/pl/kalorie/tempeh
http://pdf.local/pl/kalorie/tofu
http://pdf.local/pl/kalorie/tymianek-suszony
http://pdf.local/pl/kalorie/tzatziki
http://pdf.local/pl/kalorie/wasabi
http://pdf.local/pl/kalorie/weganskie-kielbaski
http://pdf.local/pl/kalorie/weganski-kotlet-do-burgera
http://pdf.local/pl/kalorie/weganski-kotlet-do-burgera
http://pdf.local/pl/kalorie/ziola-prowansalskie
http://pdf.local/pl/kalorie/zelatyna

