Ocen, ile kalorii mogg miec¢ poszczegolne
produkty.




Piers kurczaka



100 g piersi kurczaka

98 kcal
21,5 g biatka
1,3 g ttuszczu
0 g weglowodanow



Dzwonko tososia



100 g dzwonka tososia

201 kcal
19,9 g biatka
13,6 g ttuszczu
0 g weglowodanow



Wieprzowina



100 g karkowki wieprzowej

205 kcal
18,8 g biatka
14,4 g ttuszczu
0 g weglowodanow







100 g banana

97 kcal
1 g biatka
0,3 g ttuszczu
21,8 g weglowodanow






100 g jabtka

50 kcal
0,4 g biatka
0,4 g ttuszczu
10,1 g weglowodanow



Masto orzechowe



100 g masta orzechowego

659 kcal
13,0 g biatka
6/g ttuszczu
10 g weglowodanow

1 tyzka masta orzechowego

70 kcal
1,3 g biatka
6,7 g ttuszczu
1 g weglowodanow



IWa

o




100 ml oliwy

882 kcal
0 g biatka
99,6 g ttuszczu
0,2 g weglowodanow

1 tyzka oliwy

88 kcal
0 g biatka
10 g ttuszczu
0 g weglowodanow




Jogurt naturalny



100 g jogurtu naturalnego

60 kcal
4,3 g biatka
2 g ttuszczu
6,2 g weglowodanow




Jogurt truskawkowy




100 g jogurt truskawkowy

99 kcal
3,5 g biatka
2,7 g thuszczu
14,2 g weglowodanow




Kajzerka



ajzerka (60 g)

178 kcal
5,5 g biatka
3,6 g ttuszczu
56,7 g weglowodanow



Brokut



100 g brokutu

31 kcal
3g biatka
0,4 g ttuszczu
2,7 g weglowodanow



Kapusta biata

L .



100 g kapusty

43 kcal
1,7 g biatka
0,2 g ttuszczu
7,4 g weglowodanow












100 g makaronu

350 kcal
12 g biatka
1,5 g ttuszczu
72 g weglowodanow



Kasza gryczana



100 g kaszy gryczanej

353 kcal
. 14 g biatka
4,5 g ttuszczu
57 g weglowodanow




Sok pomaranczowy



100 ml soku pomaranczowego

41 kcal
0,8 g biatka
0,2 g ttuszczu
9 g weglowodanow

1 szklanka soku

98 kcal
1,9 g biatka
0,5 g ttuszczu
21,6 g weglowodanow



Woda




100 ml wody

0 kcal, biatka, ttuszczu i weglowodanow

250 ml wody

0 kcal, biatka, ttuszczu i weglowodanow







