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Nie zapominaj o ruchu!

Instytut Żywności i Żywienia 2009

?H%3)#"/!-./K)$1!)#G#FC)J3+!%

b%A?1)91%36:"?5)5)+31%54;)3-4*-4)6$/"5-/)C-1/2-3/)_31%540%)
m#5-4.-/)J1#*@)VN)%91/*%5/./))5)M.7"#"6*-4)m#5.%&*-)-)m#5-4.-/)%1/+)
+/7/3#) +31%540%) >#5-4.-/@) C-1/2-3/) ;47") -34%01/242) -) %A1/+6;4)
91%9%1*;4)9%7+*+40?,.#*8)0169)91%36:"?5)79%>#5*+#*8)5)+31%5#2)
>#5-4.-6@)

E) +31%54;) 3-4*-4() 1?5.-4>) %3*863+/;<*4;() ./,4>#) *%3+-4.-

.-4) 65+0,=3.-/') 91%36:"#) +) :/>340%) 9%+-%26) C-1/2-3#) _31%540%) 
m#5-4.-/()5)%39%5-43.-*8)91%9%1*;/*8@)Q47")"%)5/>.4()03#>)9%-

7+*+40?,.4)0169#)91%36:"?5)7<)I1?3$42)1?>.#*8)7:$/3.-:?5)9%:/1-
2%5#*8@)E)9-1/2-3+-4)5#1?>.-%.%)./7"=96;<*4)0169#)91%36:"?5O

S##91%36:"#)+A%>%54(

S##warzywa,

S##owoce,

S##2,4:%)-)91%36:"#)2,4*+.4(

S##2-=7%)-)-..4)91%36:"#) 
3%7"/1*+/;<*4)A-/$:/(

S##"$67+*+4)3%3/.4@
Q)E%!)0+#G+*OC#K#LC.F+#FC"/.J3OG#K*"R"G+!-# 

G#/H%!H%#"/!-./K)$1!%$Z

S##9-4*+#5%)1/+%54()94$.%+-/1.-7"4()+/2-/7");/7.40%(

S##:/7+4)016A%+-/1.-7"4)̀ )01#*+/./();=*+2-4../()+/2-/7"):/7+)31%A.#*8(

S##9$/":-) %57-/.4() ;=*+2-4..4() 267,-) JA4+) 3%3/":6) *6:16() 2-%36()
*+4:%,/3#N()+/2-/7")9$/":?5)&.-/3/.-%5#*8)0%"%5#*8)+/5-41/;<-

*#*8)*6:-41()2-?3),6A)*+4:%,/3=(

S##1#>)A1<+%5#()+/2-/7")A-/$40%(

S##2/:/1%.)+)2<:-)1/+%54;()+/2-/7")+)2<:-)A-/$4;@

Q>[\]>=8#@8^_I#UI6?`27_@# 
Q#U6NQ]Q\A_[=8]a#AI`U 

Q#U<I>Y<?8#Q?I6@\A6#b8@<\=<>



!"#$%"&J(&&M32=#"&B9+2/3&B+96C*:N7&=#9.9712O&69&,B9.123"&7&23P8C&6-3"5&
7&63$23$&'JQQ&*2"%&3&'RQQ&*2"%

?H%3)#cdee#J!)E ?H%3)#cfee#J!)E

S(UBY)9%1*;4) 5 porcji 

1716

@#/H%!H%#"/!-./K)$1!%$#0)E%R+#.0HJ)'# 
0),3VF.$1!+!-#FC"/.J3OG#K*"R"G+!-Z

S##9-4*+#5/)*6:-41.-*+40%O)31%>3>?54:() ;/0%3+-/.4:()A6$4:)2/&,/-

.#*8)-)7$%3:-*8)A6$4:(

S##croissantów,

S##01+/.4:()+/9-4:/.4:)+)74142)>?$"#2)-)-..#2-)"$67"#2-)3%3/":/2-(

S##9-++#)+)A-/$4;)2<:-)-)+)"$67"#2-)3%3/":/2-(

S##2/:/1%.6)+)"$67"#2-)3%3/":/2-@

UC"/.J3+ c#F"C!$)#3"Z

Z)&143.-/):1%2:/)*8,4A/ 40 g

C1%36:"#)76*84)J91+43)0%"%5/.-42N();/:O) 
9$/":-)&.-/3/.-%54():/7+/()1#>()2/:/1%.()2<:/

30 g

UCK+J4)/+#c#F"C!$H#FC"/.J3OG#K*"R"G+!-Z

U%40"KH)C0H,3%#FC"/.J3+#K*"R"G%()5)9%1?5./.-6)+)9-4*+#542)
jasnym i drobnymi kaszami, K)GH%C)$1# K0)!K0H%#GHV!%$#GH3)DH0 

J+5$/7+*+/)5-"/2-.#) K1() CCN() ,J4)/0HJOG#DH0%C)E0+!-) J+5$/7+*+/)
*#.:6()2/0.4+6)-)9%"/76N)%1/+)*4"00HJ).

R/,4>#)6.-:/')91%36:"?5)+A%>%5#*8)7$%3:-*8),6A)"$67"#*8()9%.-4-

5/>)*6:-41)-)"$67+*+4)5.%7+<)36>%):/,%1--@

C1+#0%"%56;<*)9%"1/5#)+)91%36:"?5)+A%>%5#*8()./,4>#)6.-:/')
"$67"#*8)3%3/":?5)3%).-*8)-)7"/1/')7-=)-*8).-4)7$%3+-'@

E)3-4*-4)ZV]]):*/,)+/,4*/)7-=)65+0,=3.-/')5)*%3+-4..#2);/3$%-

79-7-4) S(UBY) 9%1*;4) 91%36:"?5) +A%>%5#*8() /) 5) 3-4*-4) ZU]]) :*/,)
+5-=:7+/)7-=)"=),-*+A=)3%)U)9%1*;-)3+-4..-4@

E/1+#5/) 3%7"/1*+/;<) ./;2.-4;) "$67+*+6) -) :/,%1--() 5) 9%1?5./-

.-6) +) 91%36:"/2-) +) 9%+%7"/$#*8) 0169) 9-1/2-3#@) F<) %.4) ./;A/13+-4;)
%A;="%&*-%5#2-)91%36:"/2-()*%)791/5-/()>4)5#5%$6;<)6*+6*-4)7#"%&*-@) 
E/1+#5/) "%) 7:/1A.-*/O) /."#%:7#3/."?5) `) 5-"/2-.#) j() p() A4"/k) 
k:/1%"4.6()q/5%.%-3?5()/)"/:>4)7:$/3.-:?5)2-.41/,.#*8)`)+5$/7+*+/)
9%"/76@)F<)%.4))"4>)5/>.#2)I1?3$42)A$%..-:/)9%:/12%540%)5)3-4*-4@

E) 3-4*-4) %3*863+/;<*4;) 9%,4*/.4) 7<) 57+#7":-4) 5/1+#5/) ;/:%)
*4..4)I1?3$%)7:$/3.-:?5)9%:/12%5#*8@)R/;*+=&*-4;)./,4>#)7-=0/')9%)
"4():"?14)3%7"/1*+/;<)./;2.-4;):/,%1--()*+#,-O)7/$/"/()7+9-./:()*#:%-

1-/()9%2-3%1#()1+%3:-45:-()%0?1:-()74,41)./*-%5#():/967"/)J+5$/7+*+/)
94:-H7:/N()A1%:6$#():/,/D%1#()*6:-.-/():/A/*+4:()A/:$/>/.#()G/7%,:/)
szparagowa, szparagi.

F9%1%):/,%1--) +/5-41/)A?A()01%7+4:)+-4,%.#():6:61#3+/@)R/;A/1-
3+-4;):/,%1#*+.4)+)0169#)5/1+#5)7<)76*84)./7-%./)1%&,-.)7"1<*+:%-

5#*8():"?14)+4)5+0,=36)./)36><)+/5/1"%&')A-/$:/()62-47+*+%.4)7<)
5)9-1/2-3+-4)91+#)2-=7-4();/:%);40%)A-/$:%54)+/2-4..-:-@

r))F61?5:-) -) 7/$/":-() +/2-/7") 7%,<()2%>./) 91+#91/5-/') ./"61/,.#2-)
+-%$/2-()./)91+#:$/3O)A/+#,-<(),6A*+#:-42()"#2-/.:-42()%140/.%()
2-="<)/)"/:>4)7%:-42)+)*#"1#.#()%*"42)5-..#2()*+%7.:-42()*4A6,<)
-).-45-4,:<)-,%&*-<)%,4;6@)

r))R/,4>#)+14+#0.%5/')+)2/;%.4+6)-)"$67"#*8)0%"%5#*8)7%7?5)7/$/"-
kowych.

@)CK+G)#G#/H%!H%#"/!-./K)$1!%$



!"#$%"&S(&&M32=#"&B9+2/3&7"+=17&69&,B9.123"&7&23P8C&6-3"5&7&63$23$&'JQQ&*2"%&
3&'RQQ&*2"%

UC"/.J3+
?H%3)# 

cdee#J!)E
?H%3)# 

cfee#J!)E

warzywa 4 porcje 4 porcje
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%1/+)5/>.#2)I1?3$42)5-"/2-.)KV i BZV@)_/5-41/;<)%.4)"/:>4)5#7%-

:%5/1"%&*-%54) A-/$:%@) L,4:%) 2%>./) +/7"<9-') ;%061"42() :4D142()
2/&,/.:<@) E) 3-4*-4) %3*863+/;<*4;) +/,4*/) 7-=) 5#A-41/.-4) 2,4:/)
-)./9%;?5)2,4*+.#*8)%3"$67+*+%.#*8()%)+/5/1"%&*-)"$67+*+6)]s),6A)
](Us()454."6/,.-4)Zs();%061"?5)./"61/,.#*8()741/)A-/$40%)*86340%)

,6A)9?$"$67"40%()741:?5)8%2%04.-+%5/.#*8)]s)"$67+*+6()741:/)01/-

.6,%5/.40%)e,-08"f@)R-4)7<)57:/+/.4)741#)>?$"4()"%9-%.4()9,4&.-%54()
/.-)741:-)3%)72/1%5/.-/)9-4*+#5/()9%.-45/>)+/5-41/;<)36>%)"$67+-
*+6()/)"#2)7/2#2)7<)A/13+%):/,%1#*+.4@)_/,4*/)7-=)14+#0./*;=)+4)
&2-4"/.#) B)2%>./) ;<)+/7"<9-') ;%061"42()%1/+) 14+#0./*;=)+4) &2-4-

"/.:-),6A)2,4:/)7:%.34.7%5/.40%)3%):/5#)B)2%>./);4)+/7"<9-')*86-

3#2)2,4:-42@)C%./3"%()"$67+*+)2,4*+.#)+/5-41/)36>%)./7#*%.#*8)
:5/7?5)"$67+*+%5#*8)-)*8%,47"41%,6()/)"4)7:$/3.-:-)+5-=:7+/;<)7"=-

>4.-4)*8%,47"41%,6)54):15-)B)+./.40%)*+#..-:/)1#+#:/)*8%1?A)6:$/36)
:1<>4.-/()5)"#2)*8%1%A#)5-4H*%54;@)

b-4"/) +) 2/$<) +/5/1"%&*-<) ./7#*%.#*8) :5/7?5) "$67+*+%5#*8)
-) *8%,47"41%,6)2%>4) 91+#.-4&') 7+*+40?,.4) :%1+#&*-) %7%A%2) +) 9%3-

5#>7+%.#2) 7"=>4.-42) *8%,47"41%,6) 54) :15-() +)2-/>3>#*<() +) *8%-

1%A<)5-4H*%5<),6A)+)*+#..-:/2-)1#+#:/)"4;)*8%1%A#()2-=3+#)-..#2-)
+) %"#$%&*-<() %1/+)57+#7":-2) %7%A%2)5) 91%D,/:"#*4) *8%1?A) 6:$/36)
:1<>4.-/@

]K+3)$#%3+JH%3+#0)#FC"/.J3)!-#H#G+*H%C)$#3%#FC"/.J3+(# 
J3OC%#K)GH%C)$1#D)4"#34.,K!K.T 

V)7+:,/.:-)2,4:/)](Us)"$@)+/5-41/;<O)
) ) ) ZTU):*/,)-)V(U)0)"$67+*+6()Z(W)0)Rdat)-)W]U)20)5/9.-/

V)7+:,/.:-)2,4:/)Z(Us)"$@)+/5-41/;<O
) ) ) )VSU):*/,)-)[(U)0)"$67+*+6()Y(\)0)Rda)-)W]])20)5/9.-/

V)7+:,/.:-)2,4:/)Vs)"$@)+/5-41/;<O)
) ) ) VUU):*/,)-)Z])0)"$67+*+6()U(TU)0)Rda)-)W]])20)5/9.-/

V)7+:,/.:-)2,4:/)S(Vs)"$@)+/5-41/;<O)
) ) ) S]U):*/,)-)ZW)0)"$67+*+6()T(W)0)Rda)-)UT])20)5/9.-/

tRda)`)./7#*%.4):5/7#)"$67+*+%54



!"#$%"&R(&&M32=#"&B9+2/3&B+96C*:N7&0%$2=-12O&69&,B9.123"&7&23P8C&6-3"5&
7&63$23$&'JQQ&*2"%&3&'RQQ&*2"%

?H%3)#cdee#J!)E ?H%3)#cfee#J!)E

V(U)9%1*;- 3 porcje

UC"/.J3+ c#F"C!$)#3"Z

2,4:%():4D1()2/&,/.:/) 
%)+/5/1"%&*-)"$67+*+6)]()](U),6A)Zs

Z)7+:,/.:/()VU])2,

;%061")./"61/,.#) 
%)+/5/1"%&*-)"$67+*+6)]()](U),6A)Zs

u)7+:,/.:-()V]])2,

741)A-/$#)*863#),6A)9?$"$67"# 80 g

"5/1%>4:)8%2%04.-+%5/.#),6A)+-/1.-7"#)
%)+/5/1"%&*-)"$67+*+6)]BSs

100 g

UCK+J4)/+#c#F"C!$H#FC"/.J3OG#DE%!K0+!-Z
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b/.-/) +) 2-=7/() 31%A-6) -) 1#A) 3%7"/1*+/;<) 36>%) 5/1"%&*-%540%)
A-/$:/() 36>%) 9%"/76() 79%1%) 5-"/2-.#) K1 i BV@) C%./3"%) 2-=7%) ;47")
3%A1#2)I1?3$42)>4,/+/)-)5-"/2-.#)KZV@)b%3/"4:)5/1+#5)3%)9%"1/5#)
+)2-=7/)-)+)1#A)5+A%0/*/);<)5)5-"/2-.#)-)A$%..-:@

_)2-=7)./;A/13+-4;)9%,4*/.4)7<)2-=7/)*8634()%);/:)./;2.-4;7+4;)
+/5/1"%&*-)"$67+*+6@)M2)A/13+-4;)*8634)2-=7%()"#2)2.-4;)3%7"/1*+/)
:/,%1--@)C%./3"%();/:)579%2.-/.%()"$67+*+)+5-41+=*#)+/5-41/)36>%)
./7#*%.#*8):5/7?5)"$67+*+%5#*8)-)*8%,47"41%,6@)R/;2.-4;)"$67+*+6)
+/5-41/)2-=7%):61*+/:/)-)-.3#:/()91+#)*+#2)+/,4*/)7-=)79%>#5/');4)
bez skóry.

b5/)1/+#)5)"#0%3.-6()+/,4*/)7-=)+/2-/7")3/.-/)2-=7.40%)5#A-4-

1/')3/.-4)+)1#A#@)F+*+40?,.-4)+31%54)7<)"$67"4)1#A#)2%17:-4()+/5-4-

1/;<)%.4)A%5-42)+31%54):5/7#)"$67+*+%54)%240/BS():"?14)+2.-4;-
7+/;<)1#+#:%)*8%1?A)6:$/36):1<>4.-/@)a/:)5-=*()+)0169#)91%36:"?5)
A-/$:%5#*8();43#.-4)5)91+#9/3:6)1#A)+/,4*/)7-=)-*8)"$67"4)0/"6.:-()
/) 57+#7":-4) 2-=7/) -) 31?A) 9%5-..#) A#') *8634@) E) 3.-6() 5) :"?1#2)
+%7"/.-4)5#A1/./)"$67"/)1#A/)2%17:/()./,4>#)+2.-4;7+#')-,%&')"$67+-
*+6)3%3/.40%@

F9%7%A#)91+#0%"%5/.-/)9%"1/5)2-=7.#*8)-)1#A.#*8():"?14)9%2%0<)
+2.-4;7+#')+/5/1"%&')"$67+*+6)-)+2.-4;7+#'):/,%1#*+.%&')9%"1/5#()"%)
2-=3+#)-..#2-O)0%"%5/.-4)5)5%3+-4()./)9/1+4()5)./*+#.-6)3%)0%"%-

5/.-/)A4+)5%3#()7%,-) -) "$67+*+6()367+4.-4()9-4*+4.-4)5)>/1%%39%1-
.#2)./*+#.-6()5)G%,--()01-,,%5/.-4@)C1+4*-557:/+/.4);47")72/>4.-4@

<D#D0H%$#34.,K!K.#K)GH%C)#.R+3+#C"/K)$#DHV,) tym mniej dostar-

*+/):/,%1--)-)"#2)2.-4;)+/5-41/)"$67+*+6)%0?$42()./7#*%.#*8):5/7?5)
"$67+*+%5#*8()*8%,47"41%,6@)L-=7%)*8634)+/5-41/)5-=*4;)A-/$:/().->)
2-=7%)"$67"4@

?.R"#34.,K!K.#.JC+3%L"#K0)$/.$%#,HV#G#0H%J3OC+!-#GV/EH0)!- np. 

5):-4$A/7/*8()7/,*47%.-4():/7+/.*4()9/7+"4"/*8@)_/,4*/)7-=)5#A-41/') 
5=3,-.#) "#96) 7+#.:/) ,6A)9%,=35-*/() 1?5.-4>)31%A-%54@)d/./9:-)
2%>./)91+#0%"%5#5/')"/:>4)+)9,/7"41:/2-)9-4*+%.40%)2-=7/@

YHV,"(#/CO*(#C+*+#H#H!-#*H)4J"G%#K)DH%00HJH

G#/H%!H%#"/!-./K)$1!%$

=)$K/C"G,K%#/"/)3JH#/"#F"3C)G#K#DHV,)#H#C+*)"%)`)%,4;)1+49/:%5#)
,6A)%,-5/)+)%,-54:()5).-45-4,:-4;)-,%&*-()*863#);%061")./"61/,.#()&5-4>%)
5#*-&.-="#) 7%:) +) *#"1#.#() 767+%.4) -) &5-4>4) +-%$/() ./":/) 9-4"167+:-()
:%9414:)-)7+*+#9-%14:()*+%7.4:)-)*4A6,/)%1/+)1?>.4)5/1+#5/@)_/,4*/)
7-=()/A#)+-%$/2-)-)./"61/,.#2-)91+#91/5/2-)+/7"=9%5/')*+=&*-%5%)7?,@
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E)+31%54;)3-4*-4();/:%)"$67+*+)3%3/.#)+/,4*/)7-=)5#A-41/')%,4;)
1+49/:%5#() /) 3%) 72/1%5/.-/) 9-4*+#5/) 2/10/1#.=) 2-=::<) J"/:<()
:"?1/)9%)5#;=*-6)+):6A4*+:/)$/"5%)7-=)1%+72/1%56;4N@)j8%*-/>)./;-
,49-4;)+14+#0.%5/')+4)72/1%5/.-/)9-4*+#5/()/);4&,-)7-=);6>)72/16;4()
"%)*-4.:<)5/17"5<@

E)+31%54;)3-4*-4).-4)+/,4*/)7-=)2/7$/()72/,*6()7$%.-.#()A%*+:6()
9%.-45/>)"$67+*+4)"4)+/5-41/;<)36>%)./7#*%.#*8):5/7?5)"$67+*+%-

5#*8)-)*8%,47"41%,6@

!,4;) 2%>./) 3%3/5/') 3%) 761?54:() 7/$/"4:() 3%) +69#() 3%) 9/7"()
3%)2/1#.%5/.-/)2-=7/()5).-45-4,:-4;) -,%&*-)3%)367+4.-/) -)9-4*+4-

.-/)2-=7/@)E)3-4*-4)%3*863+/;<*4;)91+4*-557:/+/.4);47")72/>4.-4()
9%.-45/>)5#2/0/)%.%)36>40%)3%3/":6)"$67+*+6)-)"#2)7/2#2)+./*+-
.-4)+5-=:7+/):/,%1#*+.%&')9%"1/5@

E) 3-4*-4) ZV]]) :*/,) -,%&') "$67+*+6) 3%3/.40%) J%,4;() 2/10/1#./)
2-=::/)3%)72/1%5/.-/)9-4*+#5/N)%01/.-*+/)7-=)"#,:%)3%)Z(U)9%1*;-()
./"%2-/7")5)3-4*-4)ZU]]):*/,)2%>./)3+-4..-4)5#A1/')V)9%1*;4)"$67+-
*+6)3%3/.40%@)

E#A-41/.-4) *863#*8) 91%36:"?5) +) "4;) 0169#) 9%2%>4) +./*+.-4)
+2.-4;7+#')-,%&')"$67+*+6)5);/3$%79-7-4) -)+./*+.-4)+2.-4;7+#') -,%&')
79%>#"#*8):/,%1--@

b6>%) A-/$:/) +/5-41/;<) "/:>4) ;/;/() /,4) +4) 5+0,=36) ./) +/5/1"#)
5)>?$":6)*8%,47"41%,()-,%&')79%>#5/.#*8)*/$#*8);/;),6A)>?$"4:)./,4>#)
%01/.-*+#')3%)V)7+"6:^"#3+-4H@

b%) 91%36:"?5) A%0/"#*8) 5) A-/$:%) ./,4><) "/:>4) ./7-%./) 1%&,-.)
7"1<*+:%5#*8@) b,/"40%) +/,4*/) 7-=) ZBV) 1/+#) 5) "#0%3.-6) +/7"=9%-

5/')2-=7%)3/.-42)+)5/1+#5)7"1<*+:%5#*8)`)G/7%,-()01%*86()7%-),6A)
+)7%*+45-*#()/,4)A4+)"$67"#*8)3%3/":?5)`)A4+)A%*+:6()7:5/14:()
"$67"4;)5=3,-.#@

74.,K!K#$%,3#F"0)/#/G.JC"30H%#*)C/KH%$#J)E"C+!K0+# 
0HR#F"K",3)4%#,J4)/0HJH#R+G0"&!H(#/E)3%L"#3%R#$%L"#HE"&'# 

0)E%R+#"LC)0H!K+'#G#/H%!H%#"/!-./K)$1!%$(#L/+RZ

Z)0)"$67+*+6)3%7"/1*+/)/>)T):*/,(

Z)0)A-/$:/)-)Z)0)5=0,%5%3/.?5)"#,:%)9%)Y):*/,@

!"#$%"&U(&&M32=#"&B9+2/3&B+96C*:N7&#3"4*9712O&F03<,95&6+N#5&+1#1&3&32O&
#3"4*97$&="03$--3*3G&69&,B9.123"&7&23P8C&6-3"5&7&63$23$&'JQQ&*2"%&
3&'RQQ&*2"%

?H%3)#cdee#J!)E ?H%3)#cfee#J!)E

1 porcja 1 porcja

UC"/.J3+ c#F"C!$)#3"Z

2-=7%()31?A)J5/>%.4)A4+)7:?1#)-):%&*-N() 
1#A/)JD,4"#N

ZU])0t)

;/;/):61+4 Z]])0()V)7+"6:-

G/7%,/()01%*8()7%;/),6A)7%*+45-*/
Y]kW])0()76*8#*8() 
przed gotowaniem

UCK+J4)/+#c#F"C!$H#FC"/.J3OG#*H)4J"G+!-  
J2-=7%()31?A()1#A#)-)-*8)A-/$:%54)+/2-4..-:-NZ

t))j+=&');43.4;)9%1*;-)5#>4;)5#2-4.-%.#*8)91%36:"?5)2%>./)+/2-4.-')./)5=3,-.=()
.9@)Z]])0)2-=7/)./)%A-/3)v)U])0)5=3,-.#)./)-..4)9%7-$:-

74.,K!K#/"/)0+#G#/H%!H%#"/!-./K)$1!%$



!"#$%"&V(&&W%$&*"%9+33&69,:"+2="/P&+N.-$&-"B9/$&"%*9O9%97$X

UC"/.J3+ @)C3"&'#J)E"C+!K0)

szampan, ZVU)2,()1 kieliszek 95 kcal

54126")7$%3:-( ZVU)2,( 1 kieliszek V]]):*/,

5-.%)7$%3:-4( ZVU)2,( 1 kieliszek ZV]):*/,

5-.%)9?$5#"1/5.4( ZVU)2,( 1 kieliszek 100 kcal

wino wytrawne, ZVU)2,( 1 kieliszek 80 kcal

wódka 30 ml, 1 kieliszek WW):*/,

9-5%)94$.4 0,33 l, Z)A6"4,:/ ZW]):*/,

!"#$%"&Y(&&M32=#"&B9+2/3&:4C,=2=C&696"-$895&69&,B9.123"&7&23P8C&6-3"5&7&63$23$&
'JQQ&*2"%&3&'RQQ&*2"%

?H%3)#cdee#J!)E ?H%3)#cfee#J!)E

1,5 porcji V)9%1*;4

UC"/.J3+ c#F"C!$)#3"Z

olej, najlepiej rzepakowy Z)$#>:/)JZU)0N

2/10/1#./)2-=::/)JYUs)"$67+*+6N V)$#>:-)JS])0N

UCK+J4)/+#c#F"C!$H#34.,K!K.#/"/)0%L"Z

UC"/.J3+ @)C3"&'#J)E"C+!K0)

Z)7+:,/.:/)JVU])2,N)7%:6);/A$:%540% 105 kcal

Z)7+:,/.:/)JVU])2,N)7%:6)9%2-3%1%540% 35 kcal

2726

=)F"$%#G#/H%!H%#"/!-./K)$1!%$

E)3-4*-4)%3*863+/;<*4;()+/1?5.%)ZV]]();/:)-)ZU]]):*/,)+/,4*/)
7-=) %:%$%) \) 7+:,/.4:) J%:%$%) V) ,-"1#N) ./9%;?5) 3+-4..-4@) _/,4*/.4)
7<)./9%;4).-47$%3+%.4()91+434)57+#7":-2)5%3/)2-.41/,./()/)"/:>4)
841A/":-)%5%*%54)-)+-%$%54()841A/"/)+-4,%./@)R/,4>#)6.-:/')./3-

2-/16)2%*.4;)841A/"#) -):/5#@)b%):/5#).-4)+/,4*/)7-=)3%3/5/.-/)
2,4:/) 7:%.34.7%5/.40%() &2-4"/.:-() 2%>./) +/7"<9-') ;4) *863#2)
2,4:-42@)F%:-)5/1+#5.4)J.9@)7%:)9%2-3%1%5#N)+/5-41/;<)+./*+.-4)
2.-4;):/,%1--).->)7%:-)%5%*%54()./54")"4).-47$%3+%.4@)

U6=>?76g

`@>A>#=>#>[26a6[

@# !K),H%# "/!-./K)0H)# 0)E%R+# F)DHV3)'(# R%# )EJ"-"E# /",3)C!K)#
/.R"#J)E"CHHZ

c#L#)EJ"-"E.#3"#)R#h#J!)ET

`@>A>#=>#N_[

>*+# KD0H%$,K+'# G# /H%!H%# HE"&'# ,"EH(# !KV&'# ,"EH# G# !K),H%#
FCK+L"3"G+G)0H)#F",H4JOG#D"R0)#K),31FH'#KH"4)DH#H#0)3.C)E0+DH#
FCK+FC)G)DH# KH"4"G+DH# i*%K# /"/)3J.# ,"EH# H# LE.3)DH0H)0.# ,"/.j(#
0)3J1(#J"F%CJH%D(#,K!K+FH"CJH%D(#!%*.E1T

=)E%R+#.0HJ)'#/",)E)0H)#0)#3)E%CK.k

`@>A>#=>#N96?8]Q\

@# /H%!H%# "/!-./K)$1!%$# K)E%!)# ,HV# C%K+L0)!$V# K%# ,F"R+G)0H)#
!.JC.(# !K+EH# C%K+L0)!$V# K%# ,4"/K%0H)# -%C*)3+(# J)G+# H# H00+!-#
0)F"$OG(#K#F",+F+G)0H)#!.JC%D#F"3C)G#i0FT#0)E%&0HJH(#C)!.!-+j#
)#3)JR%#C%K+L0)!$V#K%#,F"R+G)0H)#,4"/+!K+T#@HVJ,K"&'#,4"/+!K+#
i!K%J"E)/)(# *)3"0HJH(# !H),3)(# !H),3%!KJ)(# G)B%EJHj# "FCO!K#
0H%K)E%!)0%L"#!.JC.#K)GH%C)$1#3)JR%#/.R"#34.,K!K.T#

I%K+L0.$1!#K#!.JC.#H#,4"/+!K+#D"R0)# 
K0)!K0H%#KD0H%$,K+'#J)E"C+!K0"&'#/H%3+T



!"#$%"&Z(&&)"%$2"-1&+9=*4"6&*"%9+33&-"&B9,=2=$8N%-$&B9,34*3&7&63$23$&
962OC6="/P2$/&'JQQ&3&'RQQ&*2"%

U",H4%J
?H%3)# 

cdee#J!)E
?H%3)# 

cfee#J!)E

w.-/3/.-4)M S]]BSW]):*/, S[UBYU]):*/,

w.-/3/.-4)MM W]BZV]):*/, [UBZU]):*/,

Obiad SW]BYV]):*/, YU]BUVU):*/,

Podwieczorek W]BZV]):*/, [UBZU]):*/,

d%,/*;/ Z\]BVY]):*/, VVUBS]]):*/,
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l>2#]QmN76#Q>[\]>#N<m# 
NU6b8@>;#U6N<92<#@#]Q>N<\# 
?<\78#6?]a`?Q>ln]\l5

l>2#@9>:]<@<\#I6Q96b8;#2>[6I<\#
=>#U6NQ]Q\A_[=\#U6N<92<(#@#?<\]<\#
6?]a`?Q>ln]\l#cdee#<#cfee#2]>[5

x/"5-4;) ;47") 7*863.<'() ;4&,-) ;4) 7-=) *+=&*-4;() /,4)2.-4;7+4) 9%1-
*;4@) R/;,49-4;) ;47") 79%>#5/') U) .-4+A#") %AD"#*8) 9%7-$:?5)5) *-<06)
3.-/()/,A%)91+#./;2.-4;)Y@)E/>.4);47"()/A#).-4)3%967+*+/')3%)7-,-
.40%) 0$%36() 03#>) "163.%) ;47")5"43#) ((6"1+#2/') 7-=)5) :6,-./1.#*8)
1#+/*8f@)E)"/A4,-)T)91+437"/5-%.%)./;A/13+-4;)5$/&*-54)1%+$%>4.-4)
:/,%1--)./)9%7+*+40?,.4)9%7-$:-@

b+-4H)./,4>#) 1%+9%*+<') &.-/3/.-42()/) :%H*+#') ,4::<()5*+47.<)
:%,/*;<@)C%):%,/*;-)5/1"%)5#;&')./)3$60-()-."4.7#5.#)79/*41@

`G)L)Z)b,/)94$.40%)9%:1#*-/)+/9%"1+4A%5/.-/)./)5-"/2-.#()5)3-4-

*-4)ZV]]):*/,()2%>4)A#')57:/+/./)769,424."/*;/)9149/1/"42)5-4-

,%5-"/2-.%5#2@)E)3-4"/*8)A%5-42)%):/,%1#*+.%&*-)2.-4;7+4;).->)
ZU]]) :*/,() +4)5+0,=36)./) :%.-4*+.%&') %01/.-*+4.-/) -,%&*-) 91%36:-
"?5() -7".-4;4) 1#+#:%) A1/:6) 94$.40%) 9%:1#*-/) +/9%"1+4A%5/.-/) ./)
wszystkie witaminy. 

?<\7>#:I_?Q<\Y=6Y6IN2>#NUIQ8l>#
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b-4"/)&1?3+-42.%2%17:/)6+././);47")91+4+)5-4,4)2-=3+#./1%3%-

5#*8)/6"%1#"4"?5)243#*+.#*8)+/)7:6"4*+.<)3-4"=)+/1?5.%)5)91%-

D,/:"#*4();/:)-),4*+4.-6)5-4,6)*8%1?A()5)4"-%,%0--):"?1#*8)>#5-4.-4)
%301#5/) -7"%".<) 1%,=@)E) ./;.%57+#*8) 14:%24.3/*;/*8)o241#:/H-

7:-40%) a%5/1+#7"5/) b-/A4"%,%0-*+.40%) JAmerican Diabetes Asso-

ciation, ADA, 2012N)9%3/.%()>4)3-4"/)&1?3+-42.%2%17:/)2%>4)A#')
4G4:"#5.<)3-4"<)5)%3*863+/.-6@

C1+437"/5-%.4)5)"#2)1%+3+-/,4)57:/+?5:-()3%"#*+<*4)91/:"#*+.4;)
14/,-+/*;-)3-4"#)%3*863+/;<*4;()%)5/1"%&*-):/,%1#*+.4;)ZV]])-)ZU]]):*/,)
7<)+0%3.4)+)C-1/2-3<)_31%540%)m#5-4.-/)-)_/7/3/2-)_31%540%)m#5-4-

.-/)J%91/*%5/.#2-)5)M.7"#"6*-4)m#5.%&*-)-)m#5-4.-/N)%1/+)+)+/7/3/2-)
3-4"#)&1?3+-42.%2%17:-4;@)C%./3"%)./,4>#)9/2-="/'()>4O

U6Q>#?<\7n#6?]a`?Q>ln]n#6?]a`?Q>=<\#

@NU6Y>A>#7\b#>278@=6:;#o<Q8]Q=>

_/7/3#)7"%7%5/.-/)/:"#5.%&*-)G-+#*+.4;)%2?5-%.%)5)-..4;)A1%7+61+4@



!"#$%"&'Q(&&M32=#"&B9+2/3&B+96C*:N7&=&B9,=2=$8N%-12O&B9=390N7&K3+"0361&
)6+97$89&L173$-3"&69&,B9.123"&7&23P8C&6-3"5&7&63$23$&'JQQ&*2"%&
3&'RQQ&*2"%

AC.F)#FC"/.J3OG
?H%3)# 

cdee#J!)E
?H%3)# 

cfee#J!)E

CP!bgday)_K!m!Ep S(UBY 5

EoP_yEo 4 4

EoP_yEo)J%91?*+)+-42.-/:?5N 3 3

_MpLRModM
;4&,-)3/.40%)3.-/).-4)+;47+)

+-42.-/:?5()5#A-41+)3%3/":%5<)
9%1*;=)5/1+#5

1 1

!E!jp V 3

Lipd!)M)CP!bgday)Lipj_Rp V(U 3

LMzF!()bP{K()PyKy) 
M)Mjh)KMoxd!Ep)_oLMpRRMdM

1 1

axgF_j_p)b!boRp 1,5 V

CxyRy)RMpFx!b_!Rp 8 szklanek 8 szklanek

!"#$%"&''(&&K+=1*4"61&'&B9+2/3&B+96C*:N7&=&B9,=2=$8N%-12O&B9=390N7&
K3+"0361&)6+97$89&L173$-3"[

AC.F)#FC"/.J3OG c#F"C!$)#3"Z

UI6?`278#Q^6b6@\

Z)&143.-/):1%2:/)*8,4A/)JY])0N()
S])0)91%36:"?5)76*8#*8();/:O)
9$/":-)&.-/3/.-%54():/7+/()1#>()

2/:/1%.()2<:/

@>IQ8@>#J5/>%.4)9%)%*+#7+*+4.-6N

:6:61#3+/ 45 g

groszek zielony WW)0

bób [U)0

A61/:():/967"/)5$%7:/() 
9-4"167+:/()A16:74,:/)

ZS]BZSU)0

:/,/149:/():/967"/)A-/$/()3#.-/()
9/91#:/)*+415%./()A1%:6$#()2/1*845()
G/7%,:/)7+9/1/0%5/():/967"/)*+415%./)

Z[]BZ\U)0

9%1()5$%7+*+#+./ V]]BVZ])0

:/,/D%1()A/:$/>/.()*#:%1-/()74,41)
korzeniowy

VS]BVY])0

9/91#:/)+-4,%./()7+9/1/0-()A%'5-./) V\]BS]])0

7+9-./:()*6:-.-/()9%2-3%1) SZ]BSS])0

1+%3:-45:/()7/$/"/ SW])0

%0?14:()74,41)./*-%5#():/967"/)94:-H7:/ ST]BYZ])0

ziemniaki [])0

6@6]\)J5/>%.4)A4+)7:?1#)-)947":-N

awokado VV)0

banan S[)0

winogrona 50 g

*+414&.-4()/././7()0167+:/():-5- U]BWU)0

.4:"/1#.:/()5-&.-4()A1+%7:5-.-/()
;/A$:%()2%14,4()9%2/1/H*+4()*+/1.4)
;/0%3#()&,-5:-()2/.3/1#.:-()/0147"

[]B\U)0

/1A6+()*#"1#./()014;9G16"()24,%.()
9%1+4*+:-)*+/1.4()9%1+4*+:-)A-/$4()

porzeczki czerwone
Z]]BZZ])0

2/,-.#()"167:/5:- ZV]BZS])0

3130

b,/) 6$/"5-4.-/) 14/,-+/*;-) 3-4"#) %3*863+/;<*4;() %91?*+) "/A4,()
%2?5-%.#*8) 9%5#>4;) 91+#) 9%7+*+40?,.#*8) 0169/*8) 91%36:"?5()
9%.->4;) 9%3/.%) "/A4,4) +A-%1*+4()5) :"?1#*8)91+437"/5-%.%() ;/:-4)
,-*+A#) 9%1*;-) 91%36:"?5) +) 9%7+*+40?,.#*8) 9%+-%2?5) C-1/2-3#)
_31%540%)m#5-4.-/)+/,4*/.4)7<)3%)79%>#*-/)5)*-<06)3.-/)5)3-4*-4)
ZV]]):*/,)-)ZU]]):*/,)J"/A4,/)Z]N)%1/+)*%)%+./*+/)Z)9%1*;/)91%36:-

"?5)+)9%7+*+40?,.#*8)9%+-%2?5)9-1/2-3#)J"/A4,/)ZZN@

U6?N`Y6@>=<\



YE%J"#H#FC"/.J3+#DE%!K0%#p#cee#J!)E#3"Z

L,4:%)](Us)"$67+*+6 VUW)0 L,4:%)S(Vs)"$67+*+6 ZWY)0

Q%061")./"61/,.#) 
]s)"$67+*+6tt

VS\)0
Q%061")%5%*%5#) 
Z(Us)"$67+*+6

ZWY)0

F41)A-/$#)*863# 101 g F41)A-/$#)"$67"# U[)0

F41)>?$"#),-08"tt 40 g F41)>?$"#)"$67"# SV)0

YHV,"(#/CO*(#C+*+#J5/>%.4)A4+):%&*-N(#C+*+#JD,4"#N#p#cee#J!)E#3"Z

L-=7%)A/13+%)*8634 100 g L-=7%)"$67"4 S[)0

C-41&)+):61*+/:/) 
bez skóry

101 g
g3:%):61*+/:/) 

+4)7:?1<
WV)0

F+#.:/)A/13+%)*863/ 100 g d-4$A/7/)"$67"/ 30 g

b%17+()D,4" ZV\)0 x%7%&()D,4" 50 g

UC"/.J3+#K*"R"G%#J5/>%.4)91+43)0%"%5/.-42N)p#cee#J!)E#3"Z

L/:/1%.()9$/":- VW)0 d/7+/()1#> 30 g

Chleb YV)0

74.,K!K%#p#cee#J!)E#3"Z

Olej, oliwa 11 g L/7$% 14 g

L/10/1#./)%)%A.->%.4;)
+/5/1"%&*-)"$67+*+6

VU)0
L/10/1#./)%)+/5/1"%&*-)

"$67+*+6)\]s
14 g

6CK%!-+#J5/>%.4)A4+)7:%169#N#p#cee#J!)E#3"Z

!1+4*8#)5$%7:-4 15 g Orzechy laskowe ZW)0

Orzechy ziemne 18 g L-03/$# Z[)0
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0*34-25$6&34-7012,()E#3@)i4:@)C_Ei()E/17+/5/)V]]U@
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6G"!%#,.,K"0%#J5/>%.4)A4+)947":-N#p#cee#J!)E#3"Z

L%14,4 35 g b/:"#,4 SW)0

Figi 35 g w,-5:- S[)0

Rodzynki SW)0 Q/A$:/ YV)0

6G"!%#&GH%R%#J5/>%.4)A4+)7:?1#)-)947":-N#p#cee#J!)E#3"Z

Awokado WV)0 C%2/1/H*+4 VV[)0

Banany 105 g o1A6+ V[\)0

Winogrona 145 g L4,%. V[\)0

L%14,/ VZV)0 n14;9G16" V[\)0

Q/A$:/ VZ[)0 a167:/5:- SU[)0

w,-5:- VVV)0

@)CK+G)#&GH%R%#J5/>%.4)91+43)%*+#7+*+4.-42N#p#cee#J!)E#3"Z

}/7%,/)76*8/() 
przed gotowaniem

35 g d/,/D%1 455 g

d6:61#3+/():%,A# 91 g Cykoria Y[W)0

d6:61#3+/()+)967+:- 98 g Szpinak WVU)0

Ziemniaki 130 g Pomidor WW[)0

d/967"/)A-/$/ 345 g F/$/"/ [ZY)0

Papryka czerwona SU[)0 Rzodkiewka [ZY)0

K1%:6$# S[])0 Ogórek [[])0

L/1*845 S[])0

N4"/+!K%#p#cee#J!)E#3"Z

Czekolada 18 g j6:-41 VU)0

E/q4)./3+-45/.4 V])0 C/,67+:-)7$%.4 VU)0

Baton czekoladowy VV)0 L-?3 31 g

h41A/".-:- VS)0 b>42).-7:%7$%3+%.# WU)0
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seria: >7'/4/+/&?4-7012,&,&?4-,$7,"&5"%$2"()E#3@)i4:@)C_Ei()E/17+/5/)V]][@

WN))j-*8%*:/)o@()B."(/42574&<0."*7,(&34-,$7,0-4&-&0*2C+*5"7,+&0."5&<.0D%"(/42$&
,&%$25$7,+&2+(.5424&/4<+&E()E#3@)L43#:)F9@)+)%@%@()E/17+/5/)V]Z]@

[N))F+%7"/:@)E@K@()j-*8%*:/)o@()F,$/"&1.G*5,$H70H0.'("&-&<.0D%"(/42$&,& %$25$7,+&
2C0.G#& +()"*+& (.I3$7,"& ,& 2+(.5424& /4<+& E()E#3@)L43#:) F9@) +) %@%@()E/17+/5/)
V]ZV@

t))!A,-*+4H)3%:%./.%)./)9%37"/5-4O)d6./*8%5-*+)h@)-)579@()!"#$%$&'()"*+&,&-"./012,&
0*34-25$6&34-7012,()E#3@)i4:@)C_Ei()E/17+/5/)V]]U@
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