Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
NAPOJE Ryz biaty 35g 2.3 xtyika
Woda 200g 0.8 x Szklanka Maka pszepna (typ 2000, 25¢ 1.7xtyika
Sok ot 6 Tx bk petnoziarnista)
oK cytrynowy & Xtyika Maka pszenna, typ 500 25¢g 2.1 xtyika
PIECZYWO Ekspandowane ziarno amarantusa 20 g 6.7 xtyzka
Chleb zytni jasny 405¢ 13.5 x Kromka INNE
Chleb zytni razowy 120g 4 x Kromka Bulion warz
) ) ywny (domowy) 500 ¢ 2 x Szklanka
Butki grahamki 65¢ 1xSriuka Erytrol / Erytrytol 85¢g 17 x tyzeczka
THUSZCZE Dzem 100% owocdw (rézne 50¢g 3.3 xtyieczka
rodzaje)
Oliwa z oliwek 50¢g 5xtyika Odzywka biatkowa - izolat 3b5g 1.2 x Miarka
Olej rzepakowy 20¢ 2 xtyzka Keczup 0g 2 xtyika
Masto ekstra g 3.4 x tyzeczka Pesto zielone z bazylii 20g Txtyika
Czekolada gorzka 12¢ 2 x Kostka
RYBY | OWOCE MORZA Musztarda 10¢ 1x tyzeczka
Turiczyk w sosie wtasnym 150 g 5xtyika Proszek do pieczenia 2g 0.7x tyZ.eczka
Dorsz, $wiezy, filety bez skory 100g 1x Kawatek Soda oczyszczona g 0.2 x tyzeczka
Makrela, wedzona 100 ¢ 0.8 x Sztuka PRIYPRAWY | ZI0EA
MIESO | WYROBY MIESNE Cynamon 16g 3.2 x tyzeczka
Mieso z piersi kurczaka, bez skory 600 ¢ 6 x Kawatek Kostka rosotowa warzywina 10g 1x Kostka
Mieso z udzca indyka, bez skory 200 g 2 x Kawatek Liele angielskie 9g 9 xSrtuka
Szynka 7 piersi kurczaka 15g 5 x Plasterek Bazylia (suszona) 13¢ 2 xtyzeczka
Sol biata 58¢ 5.8 x Szezypta
ORZECHY | ZIARNA Pieprz czarny mielony 4g 4 x Szczypta
) . Lis¢ laurowy 3g 3 x Listek
Masto qrzechnwe 7 kawatkami I5g 5 xtyzeczka Oregano (suszone) 18¢ 06 xbyzecka
orzechow . .
: . . Majeranek 1g 0.2 x tyzeczka
Dynia, pestki, tuskane 10¢g Txtyika . )
. . Pieprz biaty 1g 1x Szczypta
Orzechy wtoskie 40¢g 2.1 xtyika Tvmianek : 02 x bvieczka
Nasiona chia 30¢g 6 x tyzeczka y & XY
Stonecznik, nasiona, fuskane 20¢ 2xtyika OWOCE | WARZYWA
QOrzechy nerkowca (bez soli) 15g 1 xtyzka . .
Siemig Iniane (Swiezo mielone) 10g 2 xtyzeczka Pomidory koktajlowe 680 ¢ 34 x Srtuka
Wicrki kokosowe 10g 1.7 xtytka Cukinia 600¢ 2 x Sztuka
Pomidor 600 g 5 x Sztuka
NABIAt Marchew 495¢ 11x Sztuka
, ) . Dynia 400¢ 2 x Kawatek
Jogurt typu !slandzklego Skyr h25¢ 35x Dpaknwgme Papryka czerwona 280¢ 9y Sztuka
Mozzarella light 502 g 4 x Opakowanie
. 0 Banan 240 ¢ 2 x Sztuka
Mleko spozyweze, 0,5 % thuszezu 325 ¢ 1.3 x Szklanka ,
) Ogorek kwaszony 240¢g 4 x Sztuka
Jaja kurze cate 280¢g 5x Sztuka
) Cebula 200¢g 2 x Sztuka
Ser twarogowy chudy 180 g 0.9 x Opakowanie ) I :
e ) Pomidory z puszki (krojone) 200¢g 2 x Porcja
Serek wiejski (light) 150 g 1 x Opakowanie - X
) ) 0 Ciecierzyca 180¢g 12 x tyika
Maslanka spozywcza, 0,5 % 120¢g 0.5 x Szklanka . o
Maliny 160 ¢ 2.1 x Garsé
ttuszczu ' -
i . Pieczarka uprawna, Swieza 160 g 8 x Sztuka
Jogurt grecki 20¢g 1xtyzka
Ser, gouda ttusty 15g 1 x Plasterek Jabiko 1508 1 xSztuka
' Mandarynki 130¢g 2 x Sztuka
7B070WE Rukola 120g 6 x Gars¢
Granat 100 g 1 x Sztuka
Makaron petnoziarnisty 125¢ 1.8 x Szklanka Pietruszka, korzer 100¢g 2% Sztuka
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 100 ¢ 1.1 xtyika Fasola czerwona w zalewie 80¢g 4 xtyika
Ryz brazowy 100¢g 6.7xtyika (konserwowa)
Ptatki owsiane 90¢ 9 xtyika Groszek zielony, konserwowy, bez 80 g 5x tyika
Kasza jeczmienna, peczak 50¢ 3.3 xtyika zalewy
Kasza jaglana 40¢g 31 xtytka Maliny, mrozone 80g 0.2 x Opakowanie
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Cebula czerwona 50¢g 0.5 x Sztuka
QOliwki czarne 50¢g 3.3 xtyika
Szpinak 50g 2 x Garsé
Pietruszka, liscie 30¢g 5 xtyzeczka
Suszone pomidory 21¢g 3 x Sztuka
Koper ogrodowy 16¢g 2 xtyzka
Czosnek 1hg 3 x Z3bek
Szczypiorek 122¢g 2.4 xtyieczka
Bazylia (Swieza) 3g 3 x Listek
LEGENDA

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktdw i Potraw 1.

Wartosci odzywcze oraz waga produktéw dotyczy czesci jadalnych. & potrawa porcjowana . O % 122
Instytutu Zywnosci i Zywienia
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