Zatacznik do 'Jadtospisdw tygodniowych Dieta wegetarianska

Dieta Sniadanie Drugie $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Energia [keal]: 655,0/porcja; 103,2/100g Energia [kal]: 159,9/porcja ; 114,3/100g Energia [keal]: 908,6/porcja; 105,7/100g Energia [keal]: 247 9/porcja; 78,7/100g Energia [keal]: 516,0/porcja; 100,2/100g
; Bialko ogdtem [g]: 29,2/porcja; 4,6/100g Biatko ogétem [g]: 11,7/porcja; 84/100g Biatko ogotem [g]: 35,8/porcja; 4,2/100g Bialko ogétem [g]: 6,9/porcja; 2,2/100g Bialko ogétem [g]: 20,0/porcja; 3,9/100g
= Thuszez [g]: 25,4/porcja; 4/100g Tluszez [g]: 3 3/porcja; 2,4/100g Thuszez [g]: 27,7/porcja; 3,3/100g Tluszez [g]: 6 6/porcja; 2,1/100g Tluszez [g]: 20/,1porcja; 4/100g
B8 Weglowodany ogotem [g]: 80,5/porcja; 12,7/100g Weglowodany ogélem [g]: 23,1/porcja; 16,5/100g Weglowodany ogotem [g]: 145, 1/porcja; 16,9/100g Weglowodany ogétem [g]: 44,2/porcja; 14,1/100g Weglowodany ogétem [g]: 71,4/porcja; 13,9/100g
é NKT[g]: 11,8/porcja; 1,9/100g NKT[g]: 1,5/porcja; 1,1/100g NKT[g]: 7 4/porcja; 0,9/100g NKT [g]: 1,2/porcja; 0,4/100g NKT [g]: 2,6/porcja; 0,6/100g
= Blonnik pokarmowy [g]: 7,7/porcja; 1,3/100g Blonnik pokarmowy [g]: 2,8/porcja ; 2/100g Blonnik pokarmowy [g]: 20,3/porcja; 2,4/100g Blonnik pokarmowy [g]: 7,3/porcja; 2,4/100g Blonnik pokarmowy [g]: 12,4/porcja; 2,5/100g
2 Séd [mg]: 237 8/porcja; 37,5/100g Sod [mg]: 24, 1/porcja; 17,3/100g Sod [mg]: 90,3/porcja; 10,5/100g S6d [mg]: 59,8/porcja; 19/100g S6d [mg]: 29 9/porcja; 5,9/100g
2 Cholesterol [mg]: 11,3/porcja; 1,8/100g Cholesterol [mg]: 0,1/porcja; 0,1/100g Cholesterol [mg]: 84,4/porcja; 9,9/100g Cholesterol [mg]: 83,9/porcja; 26,7/100g Cholesterol [mg]: O/porcja; 0/100g
= Wegl.przyswajalne [g]: 72,8/porcja ; 11,5/100g Wegl.przyswajalne [g]: 20,3/porcja; 14,5/100g Wegl.przyswajalne [g]: 124,8/porcja; 14,6/100g Wegl.przyswajalne [g]: 48/porcja; 15,3/100g Wegl.przyswajalne [g]: 59,0/porcja; 11,5/100g
Energia [kcall: 706 8/porcja; 97,5/100g Energia [keall: 206,0/porcja; 164,8/100g Energia [keall: 817 8/porcja; 78,7/100g Energia [kcall: 229 6/porcja; 148,2/100g Energia [kcall: 586 4/porcja; 86,3/100g
Biatko ogotem [g]: 27 9/porcja; 39/100g Biatko ogotem [g]: 14 9/porcia; 12/100g Biatko ogétem [g]: 20 9/porcja; 2,1/100g Biatko ogétem [g]: 9,5/porcja; 6,2/100g Biatko ogdtem [g]: 8,5/porcja; 1,3/100g
; Tiuszez [g): 24 6/porcia; 3,4/100g Tiuszez [g]: 5,5/porcja; 4,4/100g Tuszez [g]: 22 9/porcja; 2,3/100g Thuszez [g]: 7,2/porcja; 4,7/100g Thuszez [g]: 19,9/porcja; 3/100g
«;9 Weglowodany ogétem [g]: 99 ,4/porcia; 13,8/100g Weglowodany ogétem [g]: 26,7/porcja; 21,4/100g Weglowodany ogétem [g): 147 6/porcja; 14,2/100g Weglowodany ogotem [g]: 31,2/porcja; 20,2/100g Weglowodany ogdtem [g]: 96,4/porcja; 14,2/100g
= NKT[g]: 8,3/porcja; 1,2/100g NKT [g]: 2,1/porcja; 1,7/100g NKT [g]: 6,0/porcja; 0,6/100g NKT [g]: 4,2/porcja; 2,8/100g NKT [g]: 6,8/porcja; 1/100g
2 Blonnik pokarmowy [g]: 10,6/porca; 1,5/100g Bionnik pokarmowy [g]: 3,6/porcja; 2,9/100g Btonnik pokarmowy [g]: 19,9/porcja; 2/100g Blonnik pokarmowy [g]: 2,4/porcja; 1,6/100g Blonnik pokarmowy [g]: 3,6/porcja; 0,6/100g
2 Sod [mg]: 217,3/porcja; 30/100g Sod [mg]: 27,7/porcja; 22,2/100g Sod [mg]: 59,1/porcja; 5,7/100g Sod [mg]: 58 5/porcja; 37,8/100g Sod [mg]: 400,2/porcja; 58,9/100g
= Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 1,4/porcja; 1,2/100g Cholesterol [mg]: 2,5/porcja; 0,3/100g Cholesterol [mg]: 8 6/porcja; 5,6/100g Cholesterol [mg]: 26 5/porcja; 3,9/100g
Wegl.przyswajalne [g]: 88,8/porcja; 12,3/100g Wegl.przyswajalne [g]: 23,1/porcja; 18,5/100g Wegl.przyswajalne [g]: 127,7/porcja; 12,3/100g Wegl przyswajalne [g]: 28,8/porcja; 18,6/100g Wegl.przyswajalne [g]: 92,8/porcja; 13,7/100g
Energia [keal]: 635,9/porcja; 95/100g Energia [keal]: 278 4/porcja; 214,2/100g Energia [keal]: 785,3/porcja; 84,5/100g Energia [keal]: 206 5/porcja; 59,9/100g Energia [keal]: 604,8/porcja; 117,5/100g
Biatko ogdtem [g]: 21 6/porcja; 3,3/100g Biatko ogotem [g]: 14 3/porcja; 11/100g Biatko ogétem [g): 32 .2/porcja; 3,5/100g Biatko ogotem [g]: 7,4/porcia; 2,2/100g Biatko ogotem [g]: 18,8/porcja; 3,7/100g
§ Tuszez [g): 17,3/porcia; 2,6/100g Tiuszez [g]: 16,5/porcja; 12,7/100g Tuszez [g]: 26 4/porcja; 2,9/100g Thuszez [g]: 4,0/porcia; 1,2/100g Thuszez [g]: 20 9/porcja; 4,1/100g
7 Weglowodany ogotem [g]: 98 5/porcia; 14,8/100g Weglowodany ogétem [g]: 26,4/porcja; 20,4/100g Weglowodany ogétem [g): 118,7/porcja; 12,8/100g Weglowodany ogotem [g]: 36 4/porcja; 10,6/100g Weglowodany ogotem [g]: 92,2/porcja; 18/100g
s NKT[g]: 6,9/porcj; 1,1/100g NKT[g]: 0,4/porcja; 0,4/100g NKT[g]: 15 6/porcja; 1,7/100g NKT [g]: 2,3/porcja; 0,7/100g NKT [g]: 4,0/porcja; 0,8/100g
2 Blonnik pokarmowy [g]: 5,6/porcja; 0,9/100g Blonnik pokarmowy [g]: 8,2/porcja; 6,4/100g Blonnik pokarmowy [g]: 16,2/porcja; 1,8/100g Blonnik pokarmowy [g]: 2,3/porcja; 0,7/100g Blonnik pokarmowy [g]: 14,6/porcja; 2,9/100g
@ So6d [mg]: 121,7/porcja; 18,2/100g Sod [mg]: 3,2/porcja; 2,5/100g Sod [mg]: 240,0/porcja; 25,9/100g Sod [mg]: 1,8/porcja; 0,6/100g S6d [mg]: 196 5/porcja; 38,2/100g
= Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 44,1/porcja; 4,8/100g Cholesterol [mg]: O/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: O/porcja; 0/100g
Wegl.przyswajalne [g]: 92,9/porcja; 13,9/100g Wegl.przyswajalne [g]: 18,2/porcja; 14/100g Wegl.przyswajalne [g]: 102,5/porcja; 11,1/100g Wegl.przyswajalne [g]: 34,1/porcja; 9,9/100g Wegl.przyswajalne [g]: 77 6/porcja; 15,1/100g
2 Epergia [kpa\]: 641,9/porcja; 95,1/100g E_nergia [lfcal] 220‘0/porcja;v183,4/1009 E_nergia [kpal] 902‘41porcja‘_92‘1/1009 Er\ergia [lfcaI]: 278,1/porcja_‘ 69,6/100g Energia [&fcaI]: 450,0/porcja‘; 101,1/100g
- » Biatko ogdtem [g]: 26 3/porcja; 39/100g Biatko ogétem [g]: 11,0/porcja; 9,2/100g Biatko ogétem [g]: 35,0/porcja; 3,6/100g Biatko ogotem [g]: 8,3/porcja; 2,1/100g Biatko ogotem [g]: 184/porcja; 38,8/100g
£ ‘E Thuszcez [g]: 24 8/porcja; 3,7/100g Tluszez [g]: 3,5/porcja; 3/100g Thuszez [g]: 27 3/porcja; 2,8/100g Tiuszez [g]: 7 ,6/porcja; 1,9/100g Thuszez [g]: 19,0/porcja; 4/100g
g E Weglowodany ogotem [g]: 79,5/porcja; 11,8/100g Weglowodany ogétem [g]: 39,1/porcja; 32,6/100g Weglowodany ogétem [g]: 153 9/porcja; 15,8/100g Weglowodany ogétem [g]: 42,8/porcja; 10,7/100g Weglowodany ogétem [g]: 60,1/porcja; 12,7/100g
(&) @ NKT[g]: 8,8/porcja; 1,4/100g NKT [g]: 0.4/porcja; 0,4/100g NKT [g]:9,5/porcja; 1/100g NKT [g]: 1,1/porcja; 0,3/100g NKT [g]: 8,0/porcja; 1,7/100g
S 9 Blonnik pokarmowy [g]: 7,5/porcja; 1,2/100g Blonnik pokarmowy [g]: 3,5/porcja; 3/100g Blonnik pokarmowy [g]: 26,2/porcja; 2,7/100g Blonnik pokarmowy [g]: 8,8/porcja; 2,2/100g Blonnik pokarmowy [g]: 6,1/porcja; 1,3/100g
2 = |sod(mg]: 254 9/porcia; 37,8/100g S6d [mg]: 261,2fporcja; 217,7/100g S6d [mg]: 207 4/porcia; 212/100g S6d [mg]: 5,6/porcja; 1,4/100g S6d [mg]: 313 8lporcja; 66,1/100g
% g Cholesterol [mg]: 162,0/porcja; 24/100g Cholesterol [mg]: 7 6/porcja; 6,4/100g Cholesterol [mg]: 6,3/porcja; 0,7/100g Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 11,3/porcja; 2,4/100g
= Wegl.przyswajalne [g]: 72,0/porcja; 10,7/100g Wegl.przyswajalne [g]: 35,6/porcja; 29,7/100g Wegl.przyswajalne [g]: 127,7/porcja; 13,1/100g Wegl.przyswajalne [g]: 34,0/porcja; 8,5/100g Wegl przyswajalne [g]: 54/,0porcja; 11,4/100g
Energia [kcall: 784 8/porcja; 108,3/100g Energia [keall: 178 9/porcja; 127,8/100g Energia [keal]: 754,0/porcja; 85,7/100g Energia [keall: 246 4/porcja; 82,2/100g Energia [kcall: 489/,0porcja; 103/100g
Biatko ogotem [g]: 35,1/porcja; 4,9/100g Biatko ogétem [g]: 6,3/porcja; 4,5/100g Biatko ogdtem [g]: 34 5/porcja; 4/100g Biatko ogdtem [g]: 4,3/porcja; 1,5/100g Biatko ogotem [g]: 19,1/porcja; 4,1/100g
i Thuszez [g]: 27 8/porcja; 3,9/100g Thuszez [g]: 5,8/porcja; 4,2/100g Thuszez [g]: 23 4/porcja; 2,7/100g Thuszez [g]: 10.4/porcja; 3,5/100g Thuszez [g]: 14.4/porcja; 3,1/100g
5‘ Weglowodany ogétem [g]: 100,2/porcja; 13,9/100g Weglowodany ogélem [g]: 31,3/porcja; 22,4/100g Weglowodany ogétem [g]: 115,7/porcja; 13,2/100g Weglowodany ogétem [g]: 38,0/porcja; 12,7/100g Weglowodany ogétem [g]: 81,2/porcja; 17,1/100g
z NKT [g]: 12 4/porcja; 1,8/100g NKT [g]: 0,8/porcja; 0,6/100g NKT [g]: 5,3/porcja; 0,7/100g NKT [g]: 12/porcja; 4/100g NKT [g]: 3,0/porcja; 0,7/100g
8 Blonnik pokarmowy [g]: 6,6/porcja; 1/100g Blonnik pokarmowy [g]: 6,2/porcja; 4,5/100g Blonnik pokarmowy [g]: 17,1/porcja; 2/100g Blonnik pokarmowy [g]: 4,3/porcja; 1,5/100g Blonnik pokarmowy [g]: 18,1/porcja; 3,9/100g
j S4d [mg]: 500,3/porcja; 69,1/100g S6d [mg]: 132 5/porcja; 94,7/100g 86d [mg]: 565,0/porcja; 64,3/100g S6d [mg]: 5,4/porcja; 1,8/100g S6d [mg]: 23,8/porcja;
= Cholesterol [mg]: 21,9/porcja; 3,1/100g Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 34 4/porcja; 4/100g Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g
Wegl.przyswajaine [g]: 93 6/porcja; 13/100g Wegl.przyswajalne [g]: 25,1/porcja; 18/100g Wegl.przyswajalne [g]: 98,6/porcja; 11,3/100g Wegl.przyswajalne [g]: 33,7/porcja; 11,3/100g Wegl.przyswajalne [g]: 63,1/porcja; 13,3/100g
Energia [keall: 734 9/porcja; 108,9/100g Energia [keall: 294,5/porcja; 155/100g Energia [keall: 817,1/porcja; 71,7/100g Energia [keall: 269,6/porcja; 89,9/100g Energia [keall: 459 6/porcja; 89,3/100g
Biatko ogotem [g]: 30.0/porcja; 4,5/100g Biatko ogétem [g]: 6,6/porcja; 3,5/100g Biatko ogélem [g]: 28 6/porcia; 2,6/100g Biatko ogotem [g]: 11,7/porcja; 3.9/100g Bialko ogotem [g]: 22 0/porcja; 4,3/100g
g Tiuszez [g]: 22,7/porcja; 3,4/100g Thuszcz [g]: 9.9/porcja; 5,3/100g Tiuszez [g]: 25 9/porcja; 2,3/100g Tluszez [g]: 12,5/porcia; 4,2/100g Tluszez [g]: 13,6/porcia; 2,7/100g
§ Weglowodany ogétem [g]: 107 6/porcja; 16/100g Weglowodany ogélem [g]: 51,1/porcja; 26,9/100g Weglowodany ogétem [g]: 132,3/porcja; 11,7/100g Weglowodany ogétem [g]: 34,6/porcja; 11,6/100g Weglowodany ogétem [g]: 64,8/porcja; 12,6/100g
© NKT [g]: 7 6/porcja; 1,2/100g NKT[g]: 3,0/porcja; 1,6/100g NKT [g]: 11 8/porcja; 1,1/100g NKT [g]: 3,0/porcja; 1/100g NKT [g]: 4,0/porcja; 0,8/100g
E Blonnik pokarmowy [g]: 12,1/porcja; 1,8/100g Blonnik pokarmowy [g]: 6,8/porcja; 3,6/100g Blonnik pokarmowy [g]: 15,8/porcja; 1,4/100g Blonnik pokarmowy [g]: 7,3/porcja; 2,5/100g Blonnik pokarmowy [g]: 7,8/porcja; 1,6/100g
2 S4d [mg]: 626,9/porcja; 92,9/100g $6d [mg]: 110,7/porcja; 58,3/100g So6d [mg]: 143 2/porcja; 12.6/100g $S6d [mg]: 11,1/porcja; 3,7/100g $S6d [mg]: 63,0/porcja; 12,3/100g
= Cholesterol [mg]: O/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: O/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 20,0/porcja; 6,7/100g Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g
Wegl.przyswajalne [g]: 95,5/porcja; 14,2/100g Wegl.przyswajalne [g]: 44,3/porcja; 23,4/100g Wegl przyswajalne [g]: 116 5/porcia; 10,3/100g Wegl.przyswajalne [g]: 27,3/porcja; 9,1/100g Wegl.przyswajalne [g]: 57,0/porcja; 11,1/100g
Energia [keall: 676,6/porcja; 101/100g Energia [keall: 218 9/porcja; 146/100g Energia [keall: 944,5/porcja; 101,6/100g Energia [keal]: 152,1/porcja; 76,1/100g Energia [keal: 549,6/porcja; 106,8/100g
™ Biatko ogétem [g]: 24 2/porcja; 3,7/100g Biatko ogélem [g]: 17 8/porcja; 11,9/100g Biatko ogétem [g]: 37,9/porcja; 4,1/100g Bialko ogotem [g]: 12,7/porcja; 6.4/100g Bialko ogélem [g]: 16,7/porcja; 3,3/100g
-2 Thuszez [g]: 21,1/porcja; 3,2/100g Thuszcz [g]: 6 4/porcja; 4,3/100g Tiuszcz [g]: 28 2/porcja; 3,1/100g Tluszez [g]: 9,3/porcja; 4,7/100g Tluszez [g]: 19,8/porcia; 3,9/100g
3 Weglowodany ogotem [g]: 99,1/porcja; 14,8/100g Weglowodany ogélem [g]: 26,1/porcja; 17,4/100g Weglowodany ogélem [g]: 152,4/porcja; 16,4/100g Weglowodany ogétem [g]: 9 4/porcja; 4,7/100g Weglowodany ogétem [g]: 82,9/porcja; 16,1/100g
E NKT [g]: 8,2/porcja; 1,3/100g NKT[g): 2,8/porcja; 1,9/100g NKT [g]: 12,1/porcja; 1,4/100g NKT [g]: 5,3/porcja; 2,7/100g NKT [g]: 5,8/porcja; 1,2/100g
E B.fmmk pokarmowy [g]: 6,9/porcja; 1,1/100g B@nmk pokarmowy [g] 4,1/porcja; 2,8/100g Bif)nnlk pokarmowy [g] 19,2/porcja; 2,1/100g Bﬁ9nnlk pokarmowy [g]: 4 Blporcja; 2,3/100g Bbtmmk pokarmowy [g]: 11,9/porcja; 2,4/100g
2 S6d [mg]: 174,2/porca; 26/100g Sod [mg]: 266 Siporcja; 177,71100g Sod [mg]: 257,2/porcja; 27,7/100g Sed [mg]: 121,5lporca; 60,8/100g S6d [mg]: 299,3/porcja; 58,21100g
% Cholesterol [mg]: 172,8/porcja; 25,8/100g Cholesterol [mg]: 7,7/porcja; 5,2/100g Cholesterol [mg]: 33 8/porcja; 3,7/100g Cholesterol [mg]: 11,3/porcja; 5,7/100g Cholesterol [mg]: O/porcja; 0/100g
Wegl.przyswajalne [g]: 92,2/porcja; 13,8/100g Wegl.przyswajalne [g]: 22,0/porcja; 14,7/100g Wegl przyswajalne [g]: 133 2/porcia; 14,4/100g Wegl przyswajalne [g]: 4 8/porcja; 24/100g Wegl.przyswajalne [g]: 71,0/porcja; 13,8/100g
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Zatacznik do 'Jadtospisdw tygodniowych Dieta wegetarianska

Dieta Sniadanie Drugie $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Energia [keal]: 645,7/porcja; 95,7/100g Energia [keall: 221,6/porcja; 158,3/100g Energia [kcal]: 930,2/porcja; 99/100g Energia [keal]: 265,6/porcja; 104,2/100g Energia [keal]: 469 8/porcja; 89,5/100g
x Bialko ogélem [g]: 29,2/porcja; 4 4/100g Biatko ogélem [g]: 9,8/porcja; 7/100g Biatko ogélem [g]: 44 5/porcja; 4,8/100g Bialko ogétem [g]: 10,8/porcja; 4,3/100g Bialko ogotem [g]: 14 5/porcja; 2,8/100g
ﬁ Thuszez [g]: 25,2/porcja; 3,8/100g Tiuszez [g]: 12,1/porcja; 8,7/100g Thuszez [g]: 30,6/porcja; 3,3/100g Tluszez [g]: 10,7/porcja; 4,2/100g Tluszez [g]: 13,4/porcia; 2,6/100g
§ Weglowodany ogotem [g]: 77,7/porcja; 11,6/100g Weglowodany ogélem [g]: 20,6/porcja; 14,8/100g Weglowodany ogélem [g]: 126,0/porcja; 13,5/100g Weglowodany ogétem [g]: 34,5/porcja; 13,6/100g Weglowodany ogétem [g]: 78 3/porcja; 15/100g
'g NKT[g]: 11,2/porcja; 1,7/100g NKT[g]: 2,7/porcja; 2/100g NKT[g]: 5,3/porcja; 0,6/100g NKT [g]: 1,4/porcja; 0,6/100g NKT [g]: 3,1/porcja; 0,6/100g
: Blonnik pokarmowy [g]: 6,8/porcja; 1,1/100g Blonnik pokarmowy [g]: 2,2/porcja; 1,6/100g Blonnik pokarmowy [g]: 8,4/porcja; 0,9/100g Blonnik pokarmowy [g]: 4,0/porcja; 1,6/100g Blonnik pokarmowy [g]: 10,5/porcja; 2/100g
3 Sod [mg]: 582 4/porcja; 86,3/100g Sod [mg]: 80,6/porcja; 57,6/100g S6d [mg]: 178 9/porcja; 19,1/100g Sod [mg]: 32,4/porcja; 12,8/100g 86d [mg]: 37 5/porcja; 7,2/100g
= Cholesterol [mg]: 11,3/porcja; 1,7/100g Cholesterol [mg]: 199,1/porcja; 142,3/100g Cholesterol [mg]: 87,1/porcja; 9,3/100g Cholesterol [mg]: 0,1/porcja; 0,1/100g Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g
N Wegl.przyswajalne [g]: 70,9/porcja; 10,6/100g Wegl.przyswajalne [g]: 18,4/porcja; 13,2/100g Wegl.przyswajalne [g]: 117 6/porcia; 12,6/100g Wegl.przyswajalne [g]: 30,5/porcja; 12/100g Wegl.przyswajalne [g]: 67,8/porcja; 13/100g
Energia [keall: 711,0/porcja; 93/100g Energia [keall: 255,7/porcja; 182,7/100g Energia [kcal]: 800,9/porcja; 81,8/100g Energia [keall: 148 9/porcja; 53,2/100g Energia [keal]: 476 6/porcja; 84,4/100g
Biatko ogotem [g]: 31,7/porcja; 4,2/100g Biatko ogétem [g]: 15.2/porcja; 10,9/100g Biatko ogétem [g]: 26 6/porcja; 2,8/100g Biatko ogotem [g]: 4,7/porcja; 1,7/100g Biatko ogotem [g]: 16 3/porcja; 2,9/100g
k] Tuszez [g): 21,3/porcia; 2,8/100g Tiuszez [g]: 10,9/porcja; 7,8/100g Thuszez [g]: 18,7/porcja; 2/100g Thuszez [g]: 2,6/porcja; 1/100g Thuszez [g]: 16,5/porcja; 3/100g
§ Weglowodany ogétem [g]: 102,1/porcja; 13,4/100g Weglowodany ogétem [g]: 31,8/porcja; 22,8/100g Weglowodany ogétem [g): 144,7/porcja; 14,8/100g Weglowodany ogotem [g]: 28 4/porcja; 10,2/100g Weglowodany ogdtem [g]: 68,1/porcja; 12,1/100g
= NKT[g]: 8 4/porcja; 1,1/100g NKT [g]: 1,0/porcja; 0,8/100g NKT [g]: 5,6/porcja; 0,6/100g NKT [g]: 1,7/porcja; 0,7/100g NKT [g]: 4,3porcja; 0,8/100g
E‘ Blonnik pokarmowy [g]: 9,2/porcja; 1,3/100g Blonnik pokarmowy [g]: 7 8/porca; 5,6/100g Btonnik pokarmowy [g]: 15,4/porcja; 1,6/100g Blonnik pokarmowy [g]: 2,1/porcja; 0,8/100g Blonnik pokarmowy [g]: 7 5/porcja; 1,4/100g
= Sod [mg]: 387 5/porcja; 50,7/100g Sod [mg]: 4,7/porcja; 3,4/100g Sod [mg]: 127,7/porcja; 13,1/100g Sod [mg]: 1,9/porcja; 0,7/100g Sod [mg]: 361,1/porcja; 64/100g
N Cholesterol [mg]: 10,2/porcja; 1,4/100g Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 35 6/porcja; 3,7/100g Cholesterol [mg]: 10,8/porcja; 3,9/100g Cholesterol [mg]: 163,4/porcja; 29/100g
Wegl.przyswajalne [g]: 92,9/porcja; 12,2/100g Wegl.przyswajalne [g]: 24,0/porcja; 17,2/100g Wegl.przyswajalne [g]: 129,3/porcja; 13,2/100g Wegl.przyswajalne [g]: 26,3/porcja; 9,4/100g Wegl.przyswajalne [g]: 60,6/porcja; 10,8/100g
Energia [keal]: 638,3/porcja; 113/100g Energia [keal]: 209 5/porcja; 116.4/100g Energia [keal]: 918 6/porcja; 95,7/100g Energia [keal]: 255 6/porcja; 134,6/100g Energia [keal]: 483,1/porcja; 101,8/100g
Biatko ogdtem [g]: 30,0/porcja; 54/100g Biatko ogétem [g]: 6,8/porcja; 3,8/100g Thuszez [g]: 38,0/porcja; 4/100g Biatko ogétem [g]: 21,0/porcja; 11,1/100g Biatko ogotem [g]: 18,3/porcja; 3,9/100g
s Tiuszez [g): 18 8/porcia; 3,4/100g Tiuszez [g]: 7 4/porcja; 4,2/100g Weglowodany ogotem [g): 126 6/porcja; 13,2/100g Thuszez [g]: 9,0/porcia; 4,8/100g Thuszcz [g]: 18 9/porcja; 4/100g
I3 Weglowodany ogotem [g]: 88,0/porcja; 15,6/100g Weglowodany ogétem [g]: 37 4/porcja; 20,8/100g NKT [g]: 9,8/porcja; 1,1/100g Weglowodany ogotem [g]: 42,2/porcja; 22,3/100g Weglowodany ogotem [g]: 61,5/porcja; 13/100g
ﬁ NKT[g]: 7,0/porcja; 1,3/100g NKT [g]: 3,1/porcja; 1,8/100g Blonnik pokarmowy [g]: 16 4/porcja; 1,8/100g NKT [g]: 0,2/porcja; 0,2/100g NKT [g]: 8,0/porcja; 1,7/100g
§ Blonnik pokarmowy [g]: 6,0/porcja; 1,1100g Blonnik pokarmowy [g]: 8,8/porcja; 4,9/100g Sod [mg]: 665 4/porcja; 69,4/100g Blonnik pokarmowy [g]: 2,8/porcja; 1,5/100g Blonnik pokarmowy [g]: 6,6/porcja; 1,4/100g
ﬁ So6d [mg]: 294,1/porcja; 52,1/100g Sod [mg]: 134,0/porcja; 74,5/100g Cholesterol [mg]: 60,5/porcja; 6,4/100g Sod [mg]: 5,4/porcja; 2,9/100g S6d [mg]: 97,1/porcja; 20,5/100g
Cholesterol [mg]: 0,2/porcja; 0,1/100g Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g Wegl.przyswajalne [g]: 110,2/porcja; 11,5/100g Cholesterol [mg]: O/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 11,3/porcja; 2,4/100g
Wegl.przyswajalne [g]: 82,0/porcja; 14,6/100g Wegl.przyswajalne [g]: 28,6/porcja; 15,9/100g 8ol [g): 1,6385/porcja; 0,2/100g Wegl.przyswajalne [g]: 39 4/porcja; 20,8/100g Wegl.przyswajalne [g]: 54 9/porcja; 11,6/100g
2 Epergia [kpa\]: 653,3/porcja; 96,8/100g E_nergia [kpal] 201‘5/porcj§‘ 183.2/100g E_nergia [kpal] GQZAIporcja‘_U‘QMOOg Er\ergia [lfcaI]: 253,Mporcja_‘ 81,71009 Energia [&fcaI]: 652.3/porcja;‘125,4!100g
» Biatko ogdtem [g]: 34 6/porcja; 5,2/100g Biatko ogétem [g]: 8,7/porcja; 8/100g Biatko ogotem [g]: 22 9/porcja; 2,5/100g Biatko ogotem [g]: 5,8/porcja; 1,9/100g Biatko ogotem [g]: 42,1/porcja; 6,2/100g
é ‘E Thuszcez [g]: 20,6/porcja; 3,1/100g Tiuszez [g]: 7,3/porcja; 6,7/100g Tiuszez [g]: 15,5/porcja; 1,7/100g Thuszez [g]: 5,7/porcja; 1,9/100g Thuszez [g]: 23 ,3/porcja; 3,5/100g
s E Weglowodany ogotem [g]: 82,3/porcja; 12,2/100g Weglowodany ogétem [g]: 33 4/porcja; 30,4/100g Weglowodany ogétem [g]: 133,2/porcja; 14,1/100g Weglowodany ogétem [g]: 45,0/porcja; 14,6/100g Weglowodany ogétem [g]: 120,9/porcja; 17,8/100g
8 @ |NKT[g]:9.3/porca; 1,4/100g NKT [g]: 5,0/porcja; 4,6/100g NKT [g]:4 6/porcja; 0,5/100g NKT [g]: 0,7/porcja; 0,3/100g NKT [g]: 1,8/porcja; 0,3/100g
> 9 Blonnik pokarmowy [g]: 5,3/porcja; 0,8/100g Blonnik pokarmowy [g]: 8,5/porcja; 7,8/100g Blonnik pokarmowy [g]: 22,1/porcja; 2,4/100g Blonnik pokarmowy [g]: 3,3/porcja; 1,1/100g Blonnik pokarmowy [g]: 4,0/porcja; 0,6/100g
% = $4d [mg]: 51,3/porcja; 7,6/100g S6d [mg]: 300 8/porcja; 273,5/100g Sod [mg]: 168,1/porcja; 17,7/100g S6d [mg]: 3,6/porcja; 1,2/100g S6d [mg]: 138,0/porcja; 20,3/100g
N g Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 0,9/porcja; 0,1/100g Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 87,1/porcja; 12,9/100g
= Wegl.przyswajalne [g]: 77,0/porcja; 11,5/100g Wegl.przyswajalne [g]: 24,9/porcja; 22,7/100g Wegl.przyswajalne [g]: 111,1/porcja; 11,7/100g Wegl.przyswajalne [g]: 41,7/porcja; 13,5/100g Wegl przyswajalne [g]: 116,9/porcia; 17,2/100g
Energia [keall: 652,7/porcja; 102,8/100g Energia [keall: 187 0/porcja; 143,9/100g Energia [keal]: 9869/porcja; 958,2/100g Energia [kcal]: 234 5/porcja; 111,7/100g Energia [kcall: 481,7/porcja; 93,6/100g
Biatko ogotem [g]: 30.0/porcja; 4,8/100g Biatko ogétem [g]: 5,0/porcja; 3,9/100g Biatko ogotem [g]: 39 6/porcja; 3,9/100g Biafko ogotem [g]: 5,9/porcja; 2,9/100g Bialko ogotem [g]: 22 4/porcja; 4.4/100g
) Tiuszez [g]: 25,1/porcja; 4/100g Thuszez [g]: 9.8/porcja; 7,6/100g Thuszez [g]: 33 4/porcja; 3,3/100g Thuszez [g]: 14,3/porcja; 6,9/100g Thuszez [g]: 15.9/porcja; 3,1/100g
_E— Weglowodany ogotem [g]: 77,0/porcja; 12,2/100g Weglowodany ogélem [g]: 22,2/porcja; 17,1/100g Weglowodany ogétem [g]: 155,3/porcja; 15,1/100g Weglowodany ogétem [g]: 22,8/porcja; 10,8/100g Weglowodany ogétem [g]: 63,2/porcja; 12,3/100g
‘; NKT [g]: 12,2/porcja; 2/100g NKT [g]: 1,1/porcja; 0,9/100g NKT [g]: 7 9/porcja; 0,8/100g NKT [g]: 1,8/porcja; 0,9/100g NKT [g]: 4,3/porcja; 0,9/100g
5 Blonnik pokarmowy [g]: 6,7/porcja; 1,11100g Blonnik pokarmowy [g]: 3,5/porcja; 2,7/100g Blonnik pokarmowy [g]: 26,5/porcja; 2,6/100g Blonnik pokarmowy [g]: 2,5/porcja; 1,2/100g Blonnik pokarmowy [g]: 6,0/porcja; 1,2/100g
g S4d [mg]: 261,6/porcja; 41,2/100g 86d [mg]: 3,6/porcja; 2,8/100g So6d [mg]: 588 9/porcja; 57,2/100g $S6d [mg]: 0,5/porcja; 0,3/100g S6d [mg]: 470,9/porcja; 91,5/100g
Cholesterol [mg]: 11,3/porcja; 1,8/100g Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 32 4/porcja; 3,2/100g Cholesterol [mg]: 10,8/porcja; 5,2/100g Cholesterol [mg]: 17 5/porcja; 3,4/100g
Wegl.przyswajalne [g]: 70,3/porcja; 11,1/100g Wegl.przyswajalne [g]: 18,7/porcja; 14,4/100g Wegl.przyswajalne [g]: 128,8/porcja; 12,6/100g Wegl.przyswajalne [g]: 20,3/porcja; 9,7/100g Wegl.przyswajalne [g]: 57,2/porcja; 11,2/100g
Energia [keall: 784,5/porcja; 101,3/100g Energia [keal]: 218 9/porcja; 146/100g Energia [keall: 796,7/porcja; 83/100g Energia [keall: 259 5/porcja; 85,1/100g Energia [keall: 480 4/porcja; 101,2/100g
Biatko ogotem [g]: 26,1/porcja; 3,4/100g Biatko ogélem [g]: 17 8/porcja; 11,9/100g Biatko ogélem [g]: 17 5/porcja; 1,9/100g Biatko ogdtem [g]: 6,6/porcja; 2,2/100g Bialko ogétem [g]: 18,1/porcja; 3,9/100g
g Thuszcez [g]: 26,0/porcja; 3,4/100g Thuszcz [g]: 6 4/porcja; 4,3/100g Tiuszez [g]: 33,0/porcja; 3,5/100g Tluszez [g]: 6,3/porcja; 2,1/100g Tluszez [g]: 19,0/porcia; 4/100g
2 Weglowodany ogotem [g]: 115,4/porcja; 14,9/100g Weglowodany ogélem [g]: 26,1/porcja; 17,4/100g Weglowodany ogétem [g]: 118 ,5/porcja; 12,4/100g Weglowodany ogétem [g]: 48,6/porcja; 16/100g Weglowodany ogétem [g]: 60,8/porcja; 12,8/100g
L] NKT [g]: 9.6/porcja; 1,3/100g NKT[g]: 2 9/porcja; 2/100g NKT [g]: 10 6/porcja; 1,2/100g NKT [g]: 0,8/porcja; 0,3/100g NKT [g]: 8,0/porcja; 1,7/100g
g Blonnik pokarmowy [g]: 9,6/porcja; 1,3/100g Blonnik pokarmowy [g]: 4,1/porcja; 2,8/100g Blonnik pokarmowy [g]: 12,3/porcja; 1,3/100g Blonnik pokarmowy [g]: 5,6/porcja; 1,9/100g Blonnik pokarmowy [g]: 6,4/porcja; 1,4/100g
] S6d [mg: 419,5/porcja; 54,2/100g Sod [mg]: 65 4lporcja; 43,6/100g S6d [mg]: 105 4/porcia; 11/100g S6d [mg]: 59,4/porcia; 19,5/100g Sed [mg]: 102,8lporcja; 21,7/100g
N Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 7,7/porcja; 5,2/100g Cholesterol [mg]: 16 6/porcja; 1,8/100g Cholesterol [mg]: 0/porcja; 0/100g Cholesterol [mg]: 11,3/porcja; 2.4/100g
Wegl.przyswajalne [g]: 105,8/porcia; 13,7/100g Wegl.przyswajalne [g]: 22,0/porcja; 14,7/100g Wegl.przyswajalne [g]: 106,2/porcja; 11,1/100g Wegl przyswajalne [g]: 43,0/porcja; 14,1/100g Wegl.przyswajalne [g]: 54,4/porcja; 11,5/100g
Energia [keall: 778 3/porcja; 151,2/100g Energia [keall: 218 4/porcja; 168/100g Energia [kcal]: 835,6/porcja; 82/100g Energia [keall: 248 4/porcja; 124,2/100g Energia [kcall: 494 8/porcja; 104,2/100g
Biatko ogotem [g]: 31,8/porcja; 6,2/100g Biatko ogétem [g]: 11,0/porcja; 8,5/100g Biatko ogélem [g]: 25,3/porcja; 2,5/100g Bialko ogotem [g]: 4,9/porcja; 2,5/100g Bialko ogotem [g]: 18 6/porcja; 4/100g
Thuszcez [g]: 33,0/porcja; 6,5/100g Thuszez [g]: 12,1/porcja; 9,4/100g Tiuszcz [g]: 26 6/porcja; 2,7/100g Thuszez [g]: 6,0/porcja; 3/100g Thuszez [g]: 19,3/porcia; 4,1/100g
Weglowodany ogotem [g]: 97,0/porcja; 18,9/100g Weglowodany ogélem [g]: 19,5/porcja; 15/100g Weglowodany ogétem [g]: 143 6/porcja; 14,1/100g Weglowodany ogétem [g]: 38,5/porcja; 19,3/100g Weglowodany ogétem [g]: 64,2/porcja; 13,6/100g
NKT [g]: 6,5/porcja; 1,3/100g NKT[g): 2,7/porcja; 2,1/100g NKT [g]: 10,0/porcja; 1/100g NKT [g]: 1,9/porcja; 1/100g NKT [g]: 8,1/porcja; 1,8/100g
Blonnik pokarmowy [g]: 13,2/porcja; 2,6/100g Blonnik pokarmowy [g]: 3,3/porcja; 2,6/100g Blonnik pokarmowy [g]: 22,4/porcja; 2,2/100g Blonnik pokarmowy [g]: 4 8/porcja; 2,4/100g Blonnik pokarmowy [g]: 7,3/porcja; 1,6/100g
S6d [mg]: 22,5/porcja; 4,4/100g Sod [mg]: 98,6lporcja; 75,9/100g Sod [mg]: 237,8lporcja; 23 4/100g Sod [mg]: 78 5lporcja; 39,3/100g S6d [mg]: 99 8lporcja; 21,1/100g
Cholesterol [mg]: O/porcia; 0/100g Cholesterol [mg]: 247, 1/porcja; 190,1/100g Cholesterol [mg]: 3, 2Iporcja; 0,4/100g Cholesterol [mg]: 78,5/porcja; 39,3/100g Cholesterol [mg]: 11,3/porcia; 24/100g
Wegl.przyswajalne [g]: 83,8/porcja; 16,3/100g Wegl.przyswajalne [g]: 16,2/porcja; 12,5/100g Wegl przyswajalne [g]: 121, 2/porcia; 11,9/100g Wegl przyswajalne [g]: 13,5/porcja; 6,8/100g Wegl.przyswajalne [g]: 56,9/porcja; 12/100g
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