N\ zdrowe
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JADLOSPIS

Szkota Podstawowa w Piecniku

12.01.2026 - 16.01.2026




%% ZdI’O\:VG
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

12.01.2026 (poniedziatek)

» 11:30 Obiad (E: 384kcal, B 0.: 23.09g, T: 19.23g, W o.: 33.94q)

Czosnkowo-paprykowe udka z kurczaka (E: 253kcal, B 0.: 19.84g, T: 16.549, Wo.:7.859) 1 porcja
Ziemniaki (E: 77kcal, B0.:2.059, T:0.099, W 0.0 17.49) @ 1 sztuka (100g)
Surowka z marchwi (E: 54kcal, Bo.: 1.29,T: 2.6g, Wo.:86g) . 2/3 porcji (100g)
Alergeny - gluten. ‘%

» 11:30 Obiad (E: 322kcal, B 0.: 11.94g, T: 10.81g, W 0.: 46.16g)
Zupa fasolowa (E: 322kcal, B 0.: 11.94g, T: 10.81g, W 0.: 46.169) i N porcja
|

Alergeny - gluten, seler.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 706 kcal  Wartos¢ energetyczna:
Woda: e 480.63g Biatko ogotem:
Tuszez: 30.04g Weglowodany ogotem:
Weglowodany przyswajalne: 30.799 Popiot: ]
Cholesterol: oo 92mg Glukoza: .
Fruktoza: 1979 Sacharoza:
Laktoza: @ 089 Skrobia:
Btonnik pokarmowy: 16.02 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

2958 kJ

35.03 g

80.1¢

7.26 ¢

3.15 ¢

3.38 ¢

33.42 g




%% ZdI’O\:VG
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

13.01.2026 (wtorek)

» 11:30 Obiad (E: 701kcal, B 0.: 32.46g, T: 23.09g, W 0.: 93.659)

Marynowane skrzydetka kurczaka (E: 292kcal, B o.: 24.36g, T: 20.299, Wo0.:2.959) ~  .1porcja
Ryz bialy (E: 344kcal, Bo.: 6.79, T: 0.7, W01 78:90) o e 1/2 szklanki (100g)
Suréwka z buraczkéw, gotowa (E: 65kcal, B o.: 1.4g, T: 2.1g, W 0.: 11.8¢) 2/3 porciji (100g)

Alergeny - gluten. ‘%

» 11:30 Obiad (E: 274kcal, B 0.: 11.01g, T: 1.46g, W 0.: 62.799)

Barszcz czerwony z ziemniakami (E: 274kcal, Bo.: 11.019, T: 146, Wo.:62.799) ~ .....\lporcia
|
Alergeny - seler. |7

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 975kcal Wartos¢ energetyczna: 4092.52 kJ
Woda: e 528.31g Biatko ogotem: =~ 43.474¢
Tuszez: 24.55g Weglowodany ogotem: 156.44 g
Weglowodany przyswajalne: 108.499 Popidt: 8.79
Cholesterol: oo 96.78 mg Glukoza: 2.859
Fruktoza: 4.61g Sacharoza: =~~~ 20.714g
Laktoza: @ 0219 Skrobia: 89.11¢g
Btonnik pokarmowy: 15.05¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



%% ZdI’O\:VQ
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

14.01.2026 (Sroda)

» 11:30 Obiad (E: 417kcal, B 0.: 18.69g, T: 12.76g, W o0.: 59.54q)

Pelnon)arniste nalesniki z dzemem owocowym (E: 417kcal, B 0.: 18.69g, T: 12.76g, W o.:
59.54¢g

1 porcja

Alergeny - gluten, laktoza, jajka.

» 11:30 Obiad (E: 272kcal, B o.: 14.35¢g, T: 17.22g, W 0.: 16.17g)
Zupa ogérkowa na zeberkach (E: 272kcal, B o.: 14.35g, T: 17.22g, W 0.: 16.179)

1 porcla

Alergeny - laktoza, seler.

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 689 kcal Warto$c energetyczna: =~
Woda: @ 447.579 Biatko ogétem:
Tuszez: 29.98g Weglowodany ogotem:
Weglowodany przyswajalne: 64.76 9 Popiot:
Cholesterol: @ @@ 235.6mg Glukoza:
Fruktoza: 5849 Sacharoza:
Laktoza: 5449 Skrobia:
Btonnik pokarmowy: 8.39¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

2885 kJ

33.04¢

75.71 g

6.23 g

6.11g

11.1¢

24,53 ¢




%% ZdI’O\:VQ
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

15.01.2026 (czwartek)

» 11:30 Obiad (E: 696kcal, B 0.: 57.65g, T: 12.03g, W 0.: 96.82g)
Gulasz wieprzowy z warzywami (E: 361kcal, B 0.: 50.75g, T: 9.83g, W 0.: 21.82g) 1 porcja

Alergeny - gluten. ‘%

» 11:30 Obiad (E: 341kcal, B 0.: 27.64g, T: 11.33g, W 0.: 29.68g)

Zurek wielkanocny (E: 341kcal, B o.: 27.64g, T: 11.33g, W o.: 29.689) LA 11
|
Alergeny - gluten, jajka, seler. |7

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1037 kcal = Warto$c energetyczna: =~ 4378 kJ
Woda: e 520.74g Biatko ogétem: 85.29 ¢
Tuszez: 23.36 g Weglowodany ogotem: 126.59
Weglowodany przyswajalne: 82.96g Popiot: 8.94¢
Cholesterol: @ oo 348mg Glukoza: . 4.14¢g
Fruktoza: 4.58g Sacharoza: 3.48¢
Laktoza: @ 0g Skrobia: 69.97 9
Btonnik pokarmowy: 13.58 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



%% ZdI’O\:VQ
% zbiorowe Szkota Podstawowa w Piecniku

16.01.2026 (piatek)
» 11:30 Obiad (E: 344kcal, B 0.: 29.97g, T: 13.16g, W 0.: 30.38g)

Blyskawiczna fasolka po bretorisku (E: 344kcal, B o.: 29.979, T: 13.169, W0.:30.38g) ~~ ~~~~~ ~  1porcja
Alergeny - gluten.
Jadtospis moze ulec zmianie.
» 11:30 Obiad (E: 167kcal, B 0.: 5.67g, T: 1.24g, W o.: 33.6g)
Zupa pomidorowa z ryzem (E: 167kcal, B 0.: 5.67g, T: 1.24g, W o.: 33.69) e POTCI
Alergeny - gluten, seler.
Jadtospis moze ulec zmianie.
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 511kcal Warto$c energetyczna: =~ 2136 kJ
Woda: e 508.59g Biatko ogétem: ... 35.64 ¢
Thuszez: 14.49 Weglowodany ogétem: 63.98 g
Weglowodany przyswajalne: 12439 Popiot: 11.24¢
Cholesterol: o 58mg Glukoza: = o 439
Fruktoza: 5159 Sacharoza: 1374
Laktoza: o 0g Skrobia: oo 21.519
Btonnik pokarmowy: =~ 11.189
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
%% zbiorowe

PRZEPIS: Czosnkowo-paprykowe udka z kurczaka - 1 porcja

Czosnek - 2 zabki (10g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 3 tyzeczki (18g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka, w proszku - 3/4 tyzeczki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)

PRZEPIS: Zupa fasolowa - 1 porcja

e Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)
e Cebula - 1/4 sztuki (269)

e Cukinia - 1/8 sztuki (63g)

e Czosnek - 2/3 zabka (3g)

o Marchew - 1/4 sztuki (11g)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

o Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
e Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (90g)

e Fasola biata, gotowana - 1/2 szklanki (85g)

PRZEPIS: Marynowane skrzydetka kurczaka - 1 porcja

Skrzydto kurczaka - 2 sztuki (125g)
Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Miod pszczeli - 1/8 tyzki (3g)

Ocet balsamiczny - 1/6 tyzki (1ml)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sos sojowy - 2/3 tyzeczki (3g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Szkota Podstawowa w Piecniku

Sposob przygotowania:

Rozgrzaé piekarnik do 200 stopni. Oczyscic i wysuszy¢
udka i doprawic solg i pieprzem. Odtozy¢ na bok. W
matym rondelku rozgrzac oliwe z oliwek. Dodaé
czosnek, papryke, pietruszke i oregano. Podgrzewaé
przez okoto 1 minute na srednim ogniu, nie przypalié¢
zi6t i czosnku. Wlaé mieszanine oleju i ziét na udka i
upewnic sie, ze sg doktadnie nig pokryte. Umiesci¢ udka
w naczyniu zaroodpornym i piec przez okoto 45 minut
lub do momentu, kiedy udka beda ugotowane. Pod
koniec pieczenia wiaczy¢ termoobieg, zeby udka sie
bardziej przypiekty.

Sposdb przygotowania:

Na oliwie zeszkli¢ cebule, dodaé czosnek oraz starte
warzywa. Jak juz bedg miekkie wla¢ bulion i gotowaé 10
minut. Na koniec doda¢ ugotowang wczesniej fasole,
doprawi¢ do smaku. Przed podaniem posypaé
pietruszka.

Sposob przygotowania:

W duzej misce wymieszac oliwe z oliwek, midd, sos
sojowy, ocet balsamiczny, przecisniety czosnek i
papryke. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Skrzydetka: umyé¢ skrzydetka i osuszy¢ je papierowym
recznikiem. Nastepnie umiesci¢ je w misce z marynatg i
doktadnie je w niej obtoczyé. Przykry¢ i odstawi¢ do
lodéwki na co najmniej godzine, a najlepiej na cata noc,
aby skrzydetka dobrze przeszly marynatg. Nastepnie
rozgrzaé grill do srednio wysokiej temperatury. Wylozyé
skrzydetka i grillowaé¢ z obu stron na zloty kolor, okoto
15-20 minut, czesto obracajac, aby zapobiec
przypaleniu.



zdrowe

zbiorowe

O

PRZEPIS: Barszcz czerwony z ziemniakami - 6 porcji

Burak - 15 sztuk (1580g)

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 3 zabki (15g)

Jabtko - 1i 3/4 sztuki (340g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Ksylitol - 2 i 3/4 tyzeczki (20g)

Marchew - 3 sztuki (135g)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (75g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)
Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (1509)

Sol biata - 6 szczypt (6g)

Ziemniaki - 6 sztuk (5409)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Zakwas z buraka niskosolony Kiszone Specjaty - 2
opakowania (1000ml)

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)

e Ananas - 2/3 plastra (50g)

o Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony - 2 tyzeczki (30g)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 tyzki (40g)

Kiwi - 1/2 sztuki (35g)

Miod pszczeli - 1/3 tyzki (10g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Ser twarogowy, chudy - 1 plaster (30g)

Maka zytnia, typ 2000 - 2 i 1/3 tyzki (30g)

Mleko 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Szkota Podstawowa w Piecniku

Sposob przygotowania:

Pietruszke, seler oraz marchewke obra¢ i pokroi¢ na
¢wiartki. Cebule przekroi¢ na pét i podprazy¢ wraz z
tupinami na suchej patelni. Nastepnie obra¢ buraka i
pokroi¢ w kostke. Do garnka wrzuci¢ podprazong cebule
(bez tupin) oraz pokrojone warzywa. Nastepnie jabtka
obraé i pozbawi¢ gniazda nasiennego. Wrzuci¢ je do
garnka z warzywami. Zala¢ wszystko wodg (ok. 2L).
Gotowa¢ na malym ogniu. Doprawi¢ sola, pieprzem,
listkami laurowymi oraz zielem angielskim. Wymiesza¢ i
gotowac ok. godziny. Ziemniaki obraé i pokroi¢ w
kostke. Wrzuci¢ do mniejszego garnka, zala¢ 1L wody i
gotowac¢ do miekkosci.

Z gotujacej sie zupy wylowi¢ wszystkie warzywa, jabtka
oraz ziele i liscie laurowe. Zaprawi¢ barszcz zakwasem
i

stodzikiem. Wymieszac i przykry¢. Gotowaé na matym
ogniu przez ok. 5 minut. Nie nalezy doprowadzi¢ do
wrzenia. Nastepnie zdja¢ zupe z ognia. W kubku
zahartowac tyzke jogurt z odrobing barszczu. Dodaé do
zupy. Wymieszac.

Z ziemniakow odla¢ wode. Rozgnies¢ je z tyzka jogurtu
za pomocg ttuczka.

Do misek natozy¢ puree i zalac je barszczem. Posypaé
posiekang pietruszka.

PRZEPIS: Petnoziarniste nalesniki z dzemem owocowym - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Mieko potaczyé z jajkiem i makg. Na rozgrzang patelnie
teflonowa wlac 1 tyzeczke oleju, rozprowadzié
pedzelkiem i usmazy¢ nalesnika. Widelcem rozgniesé¢
bialy ser, dodac jogurt, miéd (lub ksylitol). Potaczyé
sktadniki ze soba. Potowe nalesnika posmarowaé
serem, druga potowe 1 tyzeczka ulubionego dzemem.
Zawing€. Utozy¢ obok owoce.



%% ZdI’O\:VQ
QY zbiorowe
PRZEPIS: Zupa ogorkowa na zeberkach - 1 porcja

Marchew - 1/3 sztuki (18g)

Ogorek kwaszony - 1i 1/4 sztuki (72g)
Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (16g)
Por - 1/8 sztuki (14q)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana, 18% tluszczu - 3/4 tyzki (20g)
Wieprzowina, zeberka - 1/4 porcji (60g)
Ziemniaki, wczesne - 2/3 sztuki (60g)

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy z warzywami - 1 porcja

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g)

Cebula - 1 sztuka (100g)

Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g)

Papryka zielona - 1/3 sztuki (60g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 3/4 porcji
(2009g)

e Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Zurek wielkanocny - 3 porcje

Jaja kurze cate - 4 sztuki (200g)

Bulion warzywny - 10 i 1/3 szklanki (2500ml)
Czosnek - 1 zabek (5g)

Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Kietbasa z kurczaka - 1 1/2 sztuki (200g)

Zurek staropolski, butelka - 1 opakowanie (500ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Szkota Podstawowa w Piecniku

Sposob przygotowania:

Do garnka wla¢ wode (2I), wrzuci¢ zeberka wieprzowe.
Obraé¢ marchewki, por i pietruszki, wrzuci¢ je do
gotujacej wody. Cato$¢ gotowac okoto godziny. Wyjaé
warzywa, pokroi¢ w kostke, wrzuci¢ do gotujacego
wywaru. Po 15 minutach wrzucic starte ogorki. Po 5
minutach dodaé¢ $mietane, doprawi¢, przed podaniem
doktadnie wymieszac.

Sposadb przygotowania:

Mieso umy¢ i pokroi¢. Cebule pokroi¢ w piérka. W
garnku zagotowac wode (ilos¢ dobrac tak, aby
zakrywata mieso) i doda¢ mieso, cebule oraz przyprawy
(lisé laurowy, ziele angielskie oraz stodka papryka).
Gotowa¢ okoto 30 minut, po czym dodaé pokrojone w
kostke warzywa i gotowac jeszcze okoto 10 minut —
tak, aby mieso i warzywa byly miekkie.

Sposob przygotowania:

Do ugotowanego bulionu warzywnego doda¢ pokrojona
w plasterki kiethase i czosnek. Gotowa¢ jeszcze przez
pot godziny. Wyciagna¢ kietbaske z zurku i odtozyé.
Doda¢ zakwas - na poczatku potowe, a potem dolewaé
sprawdzajac, czy nie jest za kwasny. Doprawié¢
przyprawami do smaku, doda¢ kietbase i jajko.



zdrowe
%% zbiorowe

PRZEPIS: Blyskawiczna fasolka po bretonsku - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)

[ ]

o Cebula - 1/3 sztuki (409)

o Czosnek - 1 zabek (5g)

e Fasola biata, w puszce - 3 tyzki (60g)
» Koncentrat pomidorowy, 30% - 2 tyzeczki (30g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

o Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
e Lisc laurowy, suszony - 2 sztuki (4g)

o Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
e Papryka, w proszku - 3/4 tyzeczki (3g)
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
e Sol biata - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy, 30% - 2 tyzeczki (30g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Bulion rosotowy - 1 i 1/4 szklanki (300ml)

Ryz paraboliczny - 1/7 szklanki (30g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Szkota Podstawowa w Piecniku

Sposob przygotowania:

Cebule obraé, pokroi¢ w drobng kostke, doprawié¢
tymiankiem i odstawi¢. Fasole wraz z calg zawarto$cia
puszki wlaé do garnka, dodac liscie laurowe i zostawic
na $rednim ogniu, doprowadzajac do wrzenia. Na
patelni, na niewielkiej ilo$ci oleju podsmazy¢ kurczaka
pokrojonego w kostke. Wrzuci¢ do gotujacej sie fasolki,
a na pozostatym ze smazenia tluszczu zeszkli¢
wczesniej pokrojona cebule i réwniez dodacé ja do fasoli.
Doda¢ koncentrat pomidorowy. Catos¢ doprawic
majerankiem, solg, pieprzem i stodka papryka. Gotowac
przez kilka minut na $rednim ogniu czesto mieszajac.
Czosnek obra¢ i rozgnie$é, wrzuci¢ do fasolki i
wymieszacé. Podawacé z natka pietruszki.

Sposadb przygotowania:

W garnku podgrza¢ bulion i doda¢ ryz oraz przecier
pomidorowy. Gotowac, az ryz bedzie migkki. Doprawié¢
pieprzem, solg, na koniec posypac¢ natka pietruszki.
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poniedziatek (2026-01-12) wtorek (2026-01-13) $roda (2026-01-14) czwartek (2026-01-15) piatek (2026-01-16)
11:30 Obiad 11:30 Obiad 11:30 Obiad 11:30 Obiad 11:30 Obiad

Czosnkowo-paprykowe udka z Marynowane skrzydetka kurczaka Petnoziarniste nalesniki z dzemem Gulasz wieprzowy z warzywami Blyskawiczna fasolka po bretorisku
kurczaka Ryz biaty owocowym Kasza jeczmienna, pertfowa
Ziemniaki Suréwka z buraczkéw, gotowa

Surowka z marchwi

11:30 Obiad 11:30 Obiad 11:30 Obiad 11:30 Obiad 11:30 Obiad

Zupa fasolowa Barszcz czerwony z ziemniakami Zupa ogoérkowa na zeberkach Zurek wielkanocny Zupa pomidorowa z ryzem
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poniedziatek (2026-01-12) wtorek (2026-01-13) $roda (2026-01-14) czwartek (2026-01-15) piatek (2026-01-16)

Energia:

Kcal 706 2958 kJ

Kcal z tluszczy 38,29 %

Kcal z biatka 19,85 %

Kcal z weglowodanéw 45,38 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 80,10 g
Btonnik: 16,02 g

Skrobia: 33,42 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,03 g
Biatko roslinne: 5,23 g
Biatko zwierzece: 18,30 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 30,04 g
Cholesterol: 92,00 mg

Energia:

Kcal 975 4093 kJ

Kcal z tluszczy 22,66 %

Kcal z biatka 17,83 %

Kcal z weglowodanéw 64,18 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 156,44 g
Btonnik: 15,05 g

Skrobia: 89,11 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 43,47 g
Biatko roslinne: 15,42 g
Biatko zwierzece: 24,25 g

Tluszcz:
Tluszcz ogotem: 24,55 g
Cholesterol: 96,78 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 689 2885 kJ

Kcal z tluszczy 39,16 %

Kcal z biatka 19,18 %

Kcal z weglowodanéw 43,95 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 75,71 g
Btonnik: 8,39 g

Skrobia: 24,53 g

Biatko:

Biatko ogétem: 33,04 g
Biatko roslinne: 5,84 g
Biatko zwierzece: 25,26 g

Thuszez:
Thuszcz ogétem: 29,98 g
Cholesterol: 235,60 mg

Energia:

Kcal 1037 4378 kJ

Kcal z tluszczy 20,27 %

Kcal z biatka 32,90 %

Kcal z weglowodanéw 48,79 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 126,50 g
Btonnik: 13,58 g

Skrobia: 69,97 g

Biatko:

Biatko ogétem: 85,29 g
Biatko roslinne: 11,61 g
Biatko zwierzece: 54,13 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 23,36 g
Cholesterol: 348,00 mg

Energia:

Kcal 511 =2136 kJ

Kcal z tluszczy 25,36 %

Kcal z biatka 27,90 %

Kcal z weglowodanéw 50,08 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 63,98 g
Btonnik: 11,18 g

Skrobia: 21,51 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 35,64 g
Biatko roslinne: 4,76 g
Biatko zwierzece: 21,50 g

Tluszcz:
Tiuszcz ogotem: 14,40 g
Cholesterol: 58,00 mg
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