Marcin Rajski 

specjalista dietetyk
Sałatka z papryki

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	1
	1
	11
	55


Porcja 200g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	1,5
	3
	21
	109


Sałatka z rzodkiewki

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	3
	7
	14
	126


Porcja 200g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	7
	14
	27
	252


Sałatka masłowa z kurczakiem
100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	15
	10
	1
	156


Porcja 250g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	37
	25
	2
	391


Sałatka z pomidorów
100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	2
	11
	3
	114


Porcja 200g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	3
	22
	5
	228


Sałatka z kurczakiem wędzonym

	Porcja
	Kcal
	Białko 
	Tłuszcze 
	Węglowodany 

	100g
	180
	9
	13
	8

	200g
	360
	18
	27
	16


Sałatka z tuńczyka
	Porcja
	Kcal
	Białko 
	Tłuszcze 
	Węglowodany 

	100g
	145
	7
	13
	2

	200g
	290
	14
	26
	4


Sałatka z salami

	Porcja
	Kcal
	Białko 
	Tłuszcze 
	Węglowodany 

	100g
	192
	6
	18
	2

	200g
	384
	13
	35
	5


Mieszanka sałat z gruszką  awokado

	Porcja
	Kcal
	Białko 
	Tłuszcze 
	Węglowodany 

	100g
	146
	4
	13
	7

	200g
	292
	7
	25
	14


Sałatka z mozarelą i suszonymi pomidorami

	Porcja
	Kcal
	Białko 
	Tłuszcze 
	Węglowodany 

	100g
	220
	8
	20
	4

	150g
	330
	12
	30
	6


Bułka poznańska z szynką

Porcja 240g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	17
	15
	52
	410



Bagietka z  masłem czosnkowym

	Porcja
	Kcal
	Białko 
	Tłuszcze 
	Węglowodany 

	100g
	437
	7
	27
	40

	30g
	131
	2
	8
	12


Chleb miodowy z łososiem
Porcja 230g
	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	18
	17
	56
	438


Chleb z ziarnami z jajkiem

Porcja 240g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	16
	16
	57
	421


Chleb ze słonecznikiem i  żółtym serem

Porcja 230g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	24
	23
	55
	499


Jogurt naturalny

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	4
	2
	6
	60


Porcja 150g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	6
	3
	9
	90


Jogurt naturalny 150g + mus bananowy 50g

200g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	7
	3
	21
	138


Jogurt naturalny 150g + mus truskawkowy 50g

200g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	7
	3
	13
	104


Jogurt naturalny 150g + mus malinowy 50g

200g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	7
	3
	15
	105


Jogurt naturalny 150g + miód 50g

200g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	6
	3
	49
	252


Sok pomarańczowy

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,6
	0,1
	9,9
	43


Porcja 150g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,9
	0,15
	14,8
	64,5


Sok grapefruitowy

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,5
	0,1
	9,2
	40


Porcja 150g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,7
	0,15
	13,8
	60


Sok marchewkowy

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,4
	0,1
	11,3
	43


Porcja 150g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,6
	0,15
	16,9
	64,5


Sok marchewkowo- jabłkowy

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,5
	0,3
	12,3
	46


Porcja 150g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,7
	0,4
	18,4
	69


Sok z buraka

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,5
	0,1
	10
	43


Porcja 150g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,6
	0,15
	15
	63,5


Sok buraczano- jabłkowy

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,5
	0,3
	12,3
	46


Porcja 150g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,7
	0,45
	18
	69


Sok pomarańczowy z miętą

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,6
	0,1
	10
	43,2


Porcja 150g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,9
	0,15
	14,9
	64,6


Sok pomarańczowo- grapefruitowy

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,6
	0,1
	10
	42


Porcja 150g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0,9
	0,15
	14
	62


cola

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0
	0
	10,6
	42


Porcja 200g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0
	0
	21
	84


sprite

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0
	0
	10,6
	42


Porcja 200g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0
	0
	21
	84


tonic

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0
	0
	10,8
	44


Porcja 200g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0
	0
	21,6
	86


fanta

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0
	0
	9,4
	39


Porcja 200g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0
	0
	18,8
	75,2


Roladki z łososia

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	14
	5
	2
	103


Porcja 150g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	21
	7
	3
	154


Mieszanka sałat z sosem vinegret

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	1
	7
	2
	67


Porcja 200g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	2
	13
	5
	135


szynka

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	14
	4
	1
	98


Salami luksusowe

	Porcja
	Kcal
	Białko 
	Tłuszcze 
	Węglowodany 

	100g
	524
	21
	49
	1

	20g
	105
	4
	10
	0


miód

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0
	0
	80
	324


Porcja 20g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0
	0
	16
	65


masło

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	1
	83
	1
	735


Porcja 20g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	0
	17
	0
	147



Tatar śledziowy

	Porcja
	Kcal
	Białko 
	Tłuszcze 
	Węglowodany 

	100g
	76
	6
	4
	5

	200g
	152
	12
	8
	9



Tatar z łososia

	Porcja
	Kcal
	Białko 
	Tłuszcze 
	Węglowodany 

	100g
	62
	7
	3
	3

	150g
	94
	10
	4
	5


Surówka z kapusty czerwonej

	Porcja
	Kcal
	Białko 
	Tłuszcze 
	Węglowodany 

	100g
	50
	1
	1
	9

	150g
	75
	2
	2
	14


Duszona pierś z kurczaka
100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	22
	1
	0
	99


Porcja 150g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	32
	2
	0
	149


Ciastka owsiane

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	6
	31
	61
	544


Porcja 60g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	4
	19
	36
	326


Ciasto korzenne

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	7
	26
	58
	486



Deser jogurtowy

	Porcja
	Kcal
	Białko 
	Tłuszcze 
	Węglowodany 

	100g
	77
	1,5
	0,5
	18

	200g
	155
	3
	1
	35



Jabłko w cieście piwnym z żurawiną

	Porcja
	Kcal
	Białko 
	Tłuszcze 
	Węglowodany 

	100g
	399
	5
	21
	46

	
	
	
	
	


Sałatka owocowa z sosem jogurtowym

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	1
	0
	14
	60


Porcja 150g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	1
	1
	21
	90


Bułka poznańska

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	7
	2
	59
	272


Porcja 80g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	6
	1
	47
	218


Chleb miodowy

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	5
	2
	54
	234


Chleb żytni razowy

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	6
	2
	52
	223


Chleb żytni pełnoziarnisty

100g

	Białko 
	Tłuszcz 
	Węglowodany
	kcal

	7
	2
	54
	237


