licznik kalorii/mieso, nabiat + desery

wysokokal. pieczywo

(porcje ponizej)

120 g Swieze] gotowane],
niskokal. ryby

90-120 g chudego miesa
(bez widocznego tlusz.)

srednio-thuste miesa
(90-120 g)

140 kalorii

110 kalorii

165 kalorii

225 kalorii

bajgiel dorsz losos gotowana szynka
jeczmien 1 filiz. krab kurczak smazone malze
kasza manna 1 filiz. | amur szynka wieprzowa smazone krewetki
butka do halibut jagniecinia wolowina (15% tl.)
hamburgera homar sashimi pstrag jeziorny
owsianka 1 filiz. okon miecznik watrobka
makaron 1 filiz. szczupak tuniczyk poledwica
ryz 1 filiz. fladra cielecina wieprzowa
malze udziec wieprzowy
krewetki
pstrag
thuste migsa tluszcze nabial + $niadanie | desery + ciasta

(90-120 g)

(porcje ponizej)

300 kalorii

45 kalorii

kalorie ponizej

kalorie ponizej

stek

zimne kotlety

peklowana wolowina

kaczka

smazony kurczak

wolowina (20% tl.)

wioska lub polska
kielbasa

pieczen z zeberek

gulasz

smietanka (lekka)

2 lyz. stol.
twardg 1 lyz. stol.
sos francuski

1 lyz. stol.
margaryna/olej

1 lyzeczka
majonez/maslo

1 lyzeczka
oliwki 5
migdaly 10
fistaszki 10

biatko jajka 16
zoleko jajka 64
jajko 1 duze 80

bekon 3 plasery 100
ser zolty 90 g 100
mleko 1% 1 filiz. 102
mleko 2% 1 filiz. 121
jogurt naturalny

1 filiz. 140

galaretka

1 lyz. stol. 49
drozdzowka 190
racuchy (bez ct.) 190
miekki precel 190
chleb tostowy 200
paczek 240
ciasto drozdzowe

100 g 294
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