Broszura edukacyjna nr 9 do RBZ

sces
HBh Tabele kalorycznosci
NAZWA PRODUKTU [;r‘;iﬁ] z“‘,’ﬁz‘;’l"“)‘ 100 g
chleb biaty 1 kromka grubos$c ok. 1,5 cm 50 108 216
chleb zytni razowy (na miodzie) 1 kromka grubos$c ok. 1,5 cm 60 118 197
butka paryska 1 kromka grubos$c¢ ok. 1,5 cm 20 45 226
kajzerka 1 sztuka 50 113 226
chleb chrupki 1 kawatek 10 37 372
kasze

kasza gryczana na sypko 40 53 132
kasza jeczmienna na mleku ;li;zfitte)(l:(zile(ié)){askle (po ugotowaniu 40 g. ok. 3 tyzki 40 25 63
ryz na sypko 40 54 135
makaron suchy 2 jajeczny zzpl)(%lzil;ig tyzki (po ugotowaniu 2 czubate tyzki, %2 20 73 364
butka grahamka 1 sztuka 50 129 258
ptatki pszenne 1 ptaska tyzka 28 351
Ptatki kukurydziane 1 ptaska tyzka 4 15 363

MLEKO I PRZETWORY MLECZNE

jajko

JAJA
1 szt.

MIESO, WEDLINY, DROB, RYBY

NAZWA PRODUKTU MIARA [élr‘;ifl] E‘A‘]’EZ’S 100 g
mleko 3,2% ttuszczu 1 szklanka (1/4 litra) 250 145 58
mleko 2% ttuszczu 1 szklanka (1/4 litra) 250 118 47
mleko 0,5% ttuszczu Szklanka (1/4 litra) 250 108 43
jogurt naturalny 2% tluszczu 1 opakowanie 150 113 75
jogurt owocowy 1,5% 1 opakowanie 100 94 94
ser twarogowy chudy kawatek dt. 5,5 cm, szerokos$ci 3 cm, grubosci 3 cm 50 52 104
ser twarogowy ttusty kawatek dt. 5,5 cm, szerokos$ci 3 cm, grubos¢ 3 cm 50 80 160
;g;zvt?;‘;tg;wy homogenizowany |4 .1 swanie 200 322 161
ser ementaler ttusty 1 plasterek Srednio krojony 20 66 330
ser ple$niowy Brie 1 opakowanie 200 50 180
ser topiony 1 opakowanie 100 50 156

134

NAZWA PRODUKTU MIARA flos¢ 1porcja | 100g
[gram]
wotowa pieczen bez koSci kawatek dt. 6 cm, szerokosci 5 cm, grubosci 1,5 cm 50 60 120
pier$ lub udko zkurczaka -bez |4\ 4y 1ub 15 sredniej piersi 100 138 138
skory
kotlet schabowy panierowany 1 szt. 100 350 350
kotlet mielony 1 szt. duzy 100 284 284
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Tabele kalorycznosci
par6éwki lub frankfuterki 2 szt. 75 260 342
szynka wieprzowa gotowana 1 cienki plaster dt. 12 cm, szer. 7 cm 20 46 230
szynka drobiowa 1 cienki plaster dt. 12 cm, szer. 7 cm 20 25 125
kle’r,b.asa sucha cienka /np. plasterek o $rednicy 2,5 cm 10 33 330
mys$liwska/
filet z ryby smazony i 15<ac\;vna{ek dt. 8,5 cm, szerokosci 4,5 cm, grubosci 50 136 279
ryba z rusztu 1 15<acvr\llqa{ek dt. 8,5 cm, szerokosci 4,5 cm, grubosci 50 86 172
ryba po grecku 1 kawatek dt. 8,5 cm, szerokosci 4,5 cm, grubos$ci 50 75 150
1,5 cm

rybki w oleju lub $ledz % puszki 100 g 150 150
poledwica sopocka 1 plaster 20g 33 156
szynka z indyka 1 plaster 25g 21 84

TEUSZCZE

ZIEMNIAKI

NAZWA PRODUKTU MIARA [élr(;ifl] 1 porcja 100g
oliwa z oliwek 1 ptaska tyzeczka 5 44 880
oleje roslinne 1 ptaska tyzeczka 5 45 900
masto 1 czubata tyzeczka 14 106 757
margaryna miekka 1 tyzeczka ptaska 5 20 405
majonez 1 ptaska tyzeczka 5 36 720

WARZYWA 1 OWOCE

NAZWA PRODUKTU MIARA flos¢ 1 porcja 100g
[gram]
papryka 1 szt. o $Srednicy 4cm wielko$ci 40 15 35
pomidor 1 $redni 100 28 28
marchewka 1 szt. dt.12 cm $rednicy 2,5 cm 50 13 25
ogorek 1 szt. dt.10 cm $rednicy 3 cm 80 20 25
groszek konserwowy 1 ptaska tyzka 20 14 72
burak 1 maty (Srednica 5 cm) 50 17 34
pieczarki 10 szt. $rednich 100 28 28
agrest 14 szklanki 100 59 59
truskawki 7 szt. duzych (11szt. Sredniej wielko$ci) 100 35 35
rzodkiewki 10 szt. 45 16 36
fasolka szparagowa 100 g 38 38
kapusta biata, czerwona 15 szklanki 100 g 25 25
kapusta kiszona Y2 szklanki 150 g 25 17
jabtko 1 mate 100 42 42
gruszka 1 $rednia 100 47 47
winogrona 15 sztuk duzych lub 25 matych 100 73 73
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pomarancza 1 szt. duza 250 93 37
$liwki wegierki 5-6 szt. 100 65 65
brzoskwinia lub nektarynka 1 szt. Srednia 130 60 46
banan 1 szt. 130-140 130 95
grapefruit 1 szt 200 72 36
czeres$nie ok. 17 szt. 100 54 54
wisnie ok. 17 szt. 100 50 50

SLODYCZE, LAKOCIE
NAPOJE
NAZWA PRODUKTU MIARA flos¢ 1 porcja 100g
[gram]

EﬁﬂziﬁﬁfZC“kFUI“b‘NOda 1 szklanka 200 0 0
napéj gazowany stodki 1 puszka 330 138 42
sok owocowy 1 kartonik 200 ml 96 48
sok pomidorowy 1 szklanka 200 ml 26 13
kakao na mleku 3,2% tluszczu 1 szklanka 200 ml 186 93
napoj mleczny jogurtowy 1 szklanka 200 ml 164 82

Wedliny

kcal [kcal]

tluszcz [g]
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Salami luksusowe

100 g 540 50,6

1 plaster (15 g) 81 7,6
Paréwki popularne

100 g 342 34,3

1 sztuka (45 g) 154 15,4

Kietbasa paréwkowa

100 g 323

Kietbasa krakowska sucha

| Lplaster (10g) |

100 g
1 plaster (10 g)

323 24,8

32
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Kabanosy
100 g 326 24,3
Szynka wiejska
100 g [ 253 | 20,3
1 plaster (75 g) 190 15,2

‘

Baleron gotowany

100 g 244 20,2

1 plaster (12 g) 29 2,4
Kietbasa mysliwska sucha

wog | 29 20,1
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Kietbasa torunska

wog | 233 | 183 ]
1 plaster (50 g) 117 9,8
T e
wog | 20 | 177 ]
1 plaster (15 g) 31 2,7

Kietbasa zwyczajna

100 g 209 15,6

Szynkéwka wieprzowa

100 g 191 14,7
1 plaster (25 g) 48 3,7

|

Mielonka (Luncheonmeat)

100g 170 11,7
1 plaster (30 g) 51

ledwica sopocka

100g 165 91
1 plaster (20 g) 33 1,8

Wedzonka wotowa gotowana
100g 102 31
1 plaster (12 g) 12

|

Szynka wotowa gotowana

100 g 107 2
1 plaster (50 g) 54 1
Szynkéwka wotowa
100 g 85 1,5
1 plaster (25 g) 21 0,4
WEDLINY PODROBOWE
Ilo$¢ produktu Energia [kcal] Thuszcz [g]

Kiszka pasztetowa

00g 384 35,7
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Kiszka krwista
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Salceson czarny

336

—_
(=}
(=}
[oje]
w
N

Pasztet pieczony

00g 391 31,2
Salceson wtoski
100g 318 29,3
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Watrobianka
231

Kiszka kaszana jeczmienna

100g 268 19,9
WEDLINY Z INDYKA
Ilo$¢ produktu Energia [Kkcal] Thuszcz [g]
Baton szynkowy z indyka
100g 143 9,3
1 plaster (25g) 26 2,3
Kietbasa mazurska z indyka
100g 129 7,7
1 plaster (10g) 13 0,8
Poledwica z indyka
100g 105 4,6
1 plaster (16g) 17 0,7
Kietbasa szynkowa z indyka
100g 88 2
1 plaster (25g) 22 0,5
Szynka z indyka
100g 84 1,6
1 plaster (25g) 21 0,4
WEDLINY Z KURCZAKA
Ilos¢ produktu Energia [Kkcal] Thuszcz [g]

Parowki z kurczaka

100g 259 22,4
117 10,1

Pasztet podlaski z kurczaka
100g 228 21,1
1 mate opak. (50g) 114 10,6

Kietbasa podlaska z kurczaka
232

Pasztet z kurczaka pieczony
214

Kietbasa kanapkowa z kurczaka
179

Kurczak faszerowany (pieczony)
200

Kietbasa podsuszana z kurczaka
163 8,4
Szynka delikatesowa z kurczaka
124

25
Szynka z udzca kurczaka
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Tabele kalorycznosci
100g 117 5,3
1 plaster (30g) 35 1,6
Kietbasa szynkowa z kurczaka

100g 110 5
1 plaster (30g) 33
Kietbasa delikatesowa z kurczaka
00g 109

Poledwica z piersi kurczaka

100g 93
1 plaster (20g) 19

Szynka z piersi kurczaka

1 plaster (20g) 20 0,2
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