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DIETA NISKOCHOLESTEROLOWA O WARTOSCI ENERGETYCZNEJ
1000 kcal

Prawidltowe zywienie jest podstawowa metoda profilaktyki i leczenia miazdzycy, takze
wowczas, gdy wysoki poziom cholesterolu w surowicy krwi wymaga stosowania lekow.
Do najlepiej poznanych czynnikéw zywieniowych, wplywajacych na st¢zenie lipidow w
surowicy, naleza: ilo$¢ 1 rodzaj tluszczow, ilo$¢ cholesterolu w pozywieniu, warto$¢
energetyczna, a takze zawarto$¢ niektdrych witamin i sktadnikow mineralnych.
Dieta o warto$ci energetycznej 1000 kcal przeznaczona jest dla osob otytych, u ktorych
oprocz obnizenia poziomu cholesterolu w surowicy krwi konieczna jest takze redukcja masy

ciala.

Tluszcze

Przecigtny polski jadlospis zawiera zbyt duzo tluszczéw pochodzenia zwierzgcego
oraz cholesterolu pokarmowego. Ich nadmiar powoduje podwyzszenie poziomu cholesterolu
w surowicy 1 zwigksza krzepliwo$¢ krwi. Zgodnie z Polskim Konsensusem Tluszczowym,
czyli ustaleniami ekspertow Towarzystw 1 Instytutow Naukowych, w polskiej diecie nalezy
obnizy¢ zawarto$¢ tluszczoOw ogoélem ponizej 30%, a nasyconych kwasow tluszczowych
ponizej 10% dziennego zapotrzebowania na energi¢. Dla zachowania naszego zdrowia wazne
jest wigc zard6wno zmniejszenie udzialu tluszczOw w naszej diecie, jak 1 zamiana ttuszczow
nasyconych na korzystniejsze dla zdrowia nienasycone. W nasycone kwasy tluszczowe
obfituja w szczegdlnosci takie produkty spozywcze jak masto, smalec, stonina, boczek, ttuste
migsa 1 tluste wedliny, zwlaszcza wieprzowe. Wskazane jest wigc wyeliminowanie tych
produktow z naszego jadlospisu. Przy przygotowywaniu positkéw migsnych nalezy usuna¢
widoczny thuszcz w migsie oraz skorg z drobiu. Sposrdd roznych technik kulinarnych godne
polecenia jest gotowanie, pieczenie na grilu lub w folii, duszenie na parze. Do smazenia, cho¢
nie powinno to si¢ zdarza¢ czgsto, zaleca si¢ olej rzepakowy lub olej z oliwek .
Do smarowania pieczywa nalezy stosowac niewielkie ilo§ci wysokogatunkowych margaryn
migkkich, bogatych w ttuszcze nienasycone i wzbogacane witaminami A, D i E.

Bogatym zrodtem cholesterolu sa jaja, tluste mleko i wyroby mleczarskie, tluste
produkty pochodzenia zwierzecego, jak réwniez podroby i wedliny robione na ich bazie
(salceson, pasztetowa, pasztety). Podrobow nie nalezy spozywac wecale, za§ spozycie jaj

nalezy ograniczy¢ do 2-3 tygodniowo (wliczajac rowniez jaja zawarte w potrawach).



Ryby

Ryby zawieraja kilka sktadnikéw pokarmowych, ktore w innych produktach wystepuja
rzadko: wielonienasycone kwasy tluszczowe omega 3, selen, witamina D, jod. Szczegdlne
znaczenia w profilaktyce miazdzycy maja kwasy tluszczowe omega 3, ktérych znaczne ilosci
znajduja si¢ w tluszczu ryb morskich np. makreli, §ledziu, tososiu, sardynce. Ttuszcze te
obnizaja poziom trojglicerydow we krwi, dzialaja przeciwzakrzepowo oraz obnizaja

podwyzszone ci$nienie krwi. Zaleca si¢ spozywanie ryb 2-3 razy w tygodniu.

Mleko i produkty mleczne

Mleko, jogurty, kefiry 1 sery sa najwazniejszym zrodlem wapnia w naszym
pozywieniu. W diecie niskocholesterolowej nalezy wybiera¢ mleko o niskiej zawarto$ci
thuszezu tj. 0,5% badZz mleko odtluszczone. Nalezy unikaé serow zottych tlustych 1
petnottustych, ktére zawieraja duze ilosci ttuszczu. Sposrod serdw biatych trzeba wybieraé

sery chude.

Warzywa i owoce

Spozywanie duzej iloSci warzyw 1 owocoOw jest szczegdlnie wazne, poniewaz sa one
doskonatym zrédtem witaminy C oraz witaminy A w postaci beta-karotenu, witaminy E 1
kwasu foliowego oraz flawonoidow, skladnikow mineralnych i blonnika pokarmowego.
Witaminom zawartym w owocach 1 warzywach przypisuje si¢ dziatanie przeciwmiazdzycowe.
Do warzyw 1 owocow bogatych w witaming C naleza wszystkie rodzaje kapusty, kalafiory,
kalarepa, papryka, truskawki, maliny oraz owoce cytrusowe. Dobrym zrédltem witaminy C
szczegbOlnie w okresie zimowym sa takze soki cytrusowe. Natomiast prowitamina A, czyli
beta karoten, znajduje si¢ zwlaszcza w z6ttych 1 czerwonych warzywach 1 owocach; marchwi,
dyni, papryce, pomidorach, zielonym groszku, szpinaku, satacie, morelach. Cennym
sktadnikiem warzyw jest takze btonnik, czyli wldkno roslinne, ktore nie podlega trawieniu
przez enzymy przewodu pokarmowego. Uwaza sig, ze blonnik zmniejsza wchtanianie
thuszczu i obniza poziom cholesterolu w surowicy krwi. Zrodtem blonnika jest rowniez
pieczywo, zwlaszcza razowe, a takze kasze.

Warzywa powinny by¢ statym elementem kazdego positku. Zalecane jest ich spozywanie w
ilosci okoto 0,5 kg dziennie, zar6wno pod postacia réznego rodzaju suréwek, jak i warzyw

gotowanych (oczywiscie bez tluszczu) lub sokoéw. Nalezy pamigtaé, ze witaminy A i C sa



nietrwate 1 rozktadaja si¢ w czasie przygotowywania positkow, dlatego tez warzywa 1 owoce
powinny by spozywane gldwnie na surowo i przygotowywane przed samym spozyciem. Aby
zachowa¢ najwigksza warto$¢ odzywcza warzyw nalezy je pluka¢ pod biezaca woda, nie
moczy¢, rozdrabnia¢ nozem nierdzewnym. W celu uniknigcia strat witaminy C w mrozonkach
nalezy je rozmraza¢ bezposrednio przed przygotowywaniem. Nieumiejgtne gotowanie warzyw
moze rowniez spowodowac¢ znaczne straty witamin 1 sktadnikow mineralnych (np. straty dla
witaminy C szacuje si¢ na okoto 55-75%, a dla witaminy A w postaci beta-karotenu na okoto
20%). Warzywa, zarowno §wieze jak 1 mrozone, nalezy wktada¢ do jak najmniejszej ilo$ci

wrzace], lekko osolonej wody. Zaleca si¢ rowniez gotowanie na parze.

Sol

Spozywamy zbyt duzo soli. Zasadnicze niebezpieczenstwo wynikajace z nadmiaru
soli, wiaze si¢ z jej wplywem na ci$nienie krwi. Nalezy wigc unika¢ stonych produktow,
zwlaszcza konserwowanych. Powinno si¢ ograniczy¢ solenie potraw w czasie ich

przygotowywania oraz przy stole, zastepujac dodatek soli innymi przyprawami smakowymi.



Praktyczne wskazowki

Robiac zakupy starannie czytaj informacje na etykietkach o wartosci energetycznej i
zawarto$ci thuszczu w kupowanym produkcie.

Wybieraj

Unikaj

chude wedliny, najlepiej drobiowe lub wotowe

chude migso wolowe, cielgcing, drob i ryby

mleko, jogurty 1 twarogi o niskiej zawartos$ci thuszczu
wszelkiego rodzaju warzywa §wieze 1 mrozone oraz owoce
soki naturalne niestodzone

thustych wedlin 1 wyrobéw wedliniarskich

petnottustych zottych i biatych serow

petnotlustego mleka

masta

ciast, czekolady, kremow, lodow i chipséw, w nich bowiem znajduje si¢ tez duzo
thuszczow

Przy przygotowywaniu positkow

albo nie smaruj pieczywa (zaoszczgdzisz kalorie) albo uzywaj do tego celu
margaryn migkkich, produkowanych na bazie thuszczow roslinnych

usuwaj widoczny thuszcz z migsa

drob jedz bez skory

unikaj smazenia, piecz migso na grilu lub w folii

do potraw gotowanych lub duszonych wymagajacych dodatku tluszczu stosuj
minimalne ilo$ci oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek

ilo$¢ sodu wystgpujaca naturalnie w produktach wystarcza do pokrycia naszego
zapotrzebowania na ten sktadnik, nalezy wigc uzywac soli bardzo oszczednie

Przy gotowaniu zup

gotuj zupy na wywarach z warzyw lub warzyw 1 migsa, nie uzywaj wywaru z kosci
Smietang zastgpuj mlekiem lub jogurtem odtluszczonym
wyklucz dodatek wszelkiego rodzaju ttuszczow zwierzg¢cych oraz zasmazek

W tabeli 1, przedstawiajacej zatozenia diety niskocholesterolowej, podano podziat produktéw

na:

produkty zalecane
produkty do spozywania w umiarkowanych ilo$ciach

produkty przeciwwskazane



ZALOZENIA DIETY NISKOCHOLESTEROLOWEJ

PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY DO SPOZYWANIA PRODUKTY
W UMIARKOWANYCH PRZECIWWSKAZANE
ILOSCIACH
PRODUKTY Pieczywo z petnego ziarna. Maca. Rogaliki francuskie
Owsianka. Ryz. Makaron. .
Ptatki kukurydziane. (croissant)

ZBOZOWE Musli. Kasze gruboziarniste.

NABIAL Mleko chude. Sery chude np. Mleko potttuste. Sery: Brie, Petne mleko. Smietana. Mieko
chudy twardg. Jogurt chudy. Kefir | Camembert, Edamski, Gouda. skondensowane. Zabielacze do
chudy. Biatko jajek. Substytuty jaj. Jogurt niskottuszczowy. kawy. Sery petnottuste.

Dwa cate jaja na tydzien. Jogurt petnottusty.

ZUPY Zupy warzywne. Zupy zageszczone.

Chude wywary migsne. Zupy zaprawiane $Smietana.

RYBY Ryby ( z rusztu, gotowane, Ryby smazone na wtasciwym Ikra. Ryby smazone na

wedzone). Unikac¢ skory. oleju. nieznanym oleju lub ttuszczu.

SKORUPIAKI Ostrygi Matze, homary. Krewetki, kalmary.

MIESO Indyki, kurczaki. Cielecina. Kréliki. | Bardzo chuda wotowina. Jagnieta | Mieso z widocznym ttuszczem.

Dziczyzna. (1 lub 2 razy w tygodniu). Kaczki. Gesi. Kietbasy. Salami.
Szynka. Bekon. Kietbasa z Pasztety miesne i inne.
cieleciny lub kurczaka. Watroba 2
razy w miesigcu.
TLUSZCZE Oleje zawierajace kwasy Masto. Smalec. Stonina. L4;.
wielonienasycone np. Ttuszcz spod pieczeni. Margaryny
stonecznikowy, kukurydziany, twarde. Olej palmowy.
sojowy. Oleje zawierajace kwasy
jednonienasycone np. rzepakowy
i oliwa z oliwek. Margaryny
migkkie z tych olejow. Margaryny
0 zmniejszonej zawartosci
tluszczu.

OWOCE Warzywa $wieze i mrozone, Ziemniaki lub frytki smazone na Ziemniaki pieczone, frytki,
zwlaszcza straczkowe: fasola, dozwolonym oleju. warzywa lub ryz smazone na
groch, soczewica. Kukurydza. niewtasciwym ttuszczu. Warzywa

Ziemniaki. Owoce $wieze i solone i konserwowane . Chipsy.

WARZYWA suszone. Owoce konserwowane

(niestodzone)
DESERY Sorbety. Galaretki. Bezy. Lody. kremy. Budynie na petnym
Budynie na mleku chudym. mleku. Sosy na $mietanie lub
Satatki owocowe. masle.
WYPIEKI Ciasta i ciasteczka przygotowane Torty. Przemystowe wyroby
na ttuszczach dozwolonych. cukiernicze (np. paczki, ciastka,
paszteciki, babeczki).

WYROBY Marmoladki. Marcepany. Chatwa. Czekolada. Toffi. Karmelki.

B .

CUKIERNICZE atony

ORZECHY Wioskie. Migdaty. Kasztany Laskowe, ziemne, pistacjowe i Orzechy kokosowe. Orzechy

brazylijskie. solone.

NAPOJE Kawa filtrowana lub instant. Alkohol. Niskottuszczowe napoje | Czekolada. Kawa ze $mietanka.

Herbata. Woda. Napoje czekoladowe. Gotowana kawa. Stodzone napoje
niskokaloryczne, bezalkoholowe. gazowane. Alkohol w wigkszych
ilosciach

SOSsY Pieprz. Musztarda. Ziota. Sosy satatkowe niskottuszczowe. Majonezy. Sél dodana. Sosy i

PRZYPRAWY Przyprawy korzenne. kremy satatkowe. Sosy do miesa i

ryb zawierajgce ttuszcz.

Pyorala K., De Backer G., Graham 1. i wsp.; Prevention of coronary heart disease in clinical practice. Eur.Heart J.,

1994,15,1300-31




Przyklady jadlospisow o kalorycznosci 1000 kcal

Przy opracowywaniu jadlospisoOw przyjeto nastgpujacy rozkiad catodziennej energii na
poszczegdlne positki: I $niadanie 25-30% energii, II $niadanie 5-10%, obiad 35-40%, kolacja
15-20% oraz pojadanie migdzy positkami 5-10% energii. Pozwala to na skomponowanie diety
z dowolnie wybranego I $niadania, II $niadania, obiadu oraz kolacji. Rowniez rodzaj warzyw 1
owocOw mozna zamienia¢ w zaleznosci od sezonu. Oprdcz napojow podanych przy
poszczeg6lnych positkach mozna dodatkowo wypijaé, niestodzona lub stodzona stodzikiem,
kawe, herbatg, wode mineralna. Suma spozywanych ptynow powinna wynosi¢ okoto 1,5-2
litrow dziennie. Produkty wymienione w pozycji pojadanie moga stanowi¢ podwieczorek
badZz przekaski spozywane migdzy positkami glownymi. Przy kazdym jadtospisie
zamieszczona jest informacja podajaca warto$¢ energetyczna, zawarto$¢ tluszezow,
wybranych witamin 1 sktadnikéw mineralnych istotnych w prewencji miazdzycy. Zalecane

dzienne spozycie wymienionych przy jadlospisach sktadnikow odzywczych przedstawia sig

nastgpujaco.

Cholesterol <300 mg
Btonnik pokarmowy 27-40 g
Wapn 900-1200 mg
Magnez 280-370 mg
Witamina A 800-1000 ng
Witamina C 70 mg
Witamina E 10 mg
% energii z thuszczu <30 %
% energii z SFA <10 %

Dla niektorych, mniej popularnych potraw, wystgpujacych w jadlospisie podane sa przepisy.
Potrawy te oznaczone sa gwiazdka *. Przy korzystaniu z przepisoOw nalezy sprawdzié, czy
ilo$¢ potrawy umieszczona w diecie jest zgodna z wielko$cia porcji podanej w przepisie. Ze
wzgledu na bardzo mate ilosci sktadnikow wchodzacych w sktad pewnych potraw, niektore
przepisy przygotowano na potrzeby 2-3 osdb. W zbiorze przepisOw umieszczono tez

dodatkowo inne potrawy spetniajace wymagania diety niskocholesterolowe;.



Dla utatwienia planowania zywienia 1 wlasnego komponowania jadtospisOw zamieszczono
tabelg podajaca warto$¢ energetyczna, zawarto$¢ ttuszczu ogdtem 1 thuszczow nasyconych
oraz zawarto$¢ cholesterolu w wybranych produktach.

Kaloryczno$¢ dziennej racji pokarmowej pacjent powinien uzgodni¢ z lekarzem
prowadzacym, w zaleznos$ci od masy ciata, rodzaju wykonywanej pracy, wieku i ptci. Nalezy
tez rozwazy¢ z lekarzem ewentualno$¢ suplementacji diety preparatami witamin i zwigzkow

mineralnych.



poniedzialek

I Sniadanie
e kawa mleczna
200g mleko 0,5% ttuszczu
. 40g chleb mieszany
. 3g margaryna migkka
. 30g poledwica z indyka
. 50g pomidor

I1 $Sniadanie
e 150g kalarepka
e 250g jogurt 0,5% ttuszczu

obiad

e 200g kapu$niak z kapusty stodkiej z
pomidorami

* 100g papryka nadziewana migsem i ryzem *

* 100g ziemniaki gotowane

* 100g agrest

kolacja
. herbata
. 20g chleb chrupki
* 160g tunczyk na liSciu sataty z warzywami *
e 150g kukurydza gotowana -kolby

pojadanie
e 150g marchew
e 100g jogurt 0,5% ttuszczu

Zawartos¢ skladnikow w diecie:

Warto$¢ energetyczna kcal 1060
Thuszcz g 31
Nasycone kwasy thuszczowe g 10
Cholesterol mg 101
Btonnik pokarmowy g 24
Wapn mg 902
Magnez mg 308
Witamina A Hg 2667
Witamina C mg 252
Witamina E mg 11
% energii z thuszczu % 25
% energii z SFA % 8



wtorek

I Sniadanie
e herbata
*  mleko z ptatkami kukurydzianymi
200g mleko 0,5% ttuszczu
30g ptatki kukurydziane
30g butka grahamka
. 3g margaryna migkka
e 150g suréwka z pomidoréw i ogérkow

I1 $niadanie

*  herbata

* 20g chleb chrupki

. 3g margaryna migkka

* 10g dzem niskostodzony
* 30g ser twarogowy chudy

obiad

e 200g barszcz czerwony czysty

¢ 100g kurczak gotowany

e 150g ziemniaki gotowane

e 150g suréwka z marchwi i jabtek

kolacja
e herbata
e 100g satatka wielowarzywna
. 30g chleb mieszany z soja
e 100g ryba w galarecie *

pojadanie
*  koktajl mleczno-jagodowy
100g czarne jagody
150g mleko 0,5% tluszczu
stodzik

Zawartos¢ skladnikow w diecie:

Warto$¢ energetyczna kcal
Ttuszcez g
Nasycone kwasy tluszczowe g
Cholesterol mg
Blonnik pokarmowy g
Waph mg
Magnez mg
Witamina A Ug
Witamina C mg
Witamina E mg
% energii z thuszczu %
% energii z SFA %

1063
18

5

80
27
688
242
2861
100
8

14

4

10



sroda

I Sniadanie
e herbata
e platki owsiane na mleku ze stodzikiem
250g mleko 0,5% thuszczu
20g ptatki owsiane
. 10g chleb chrupki
. 2g margaryna migkka
. 20g szynkowa wotowa
. 50g pomidor
. 50g cykoria

II Sniadanie

*  herbata

e 10g chleb chrupki

e salatka z rzodkiewki
80g jogurt naturalny 2% thuszczu
80g rzodkiewka

obiad
* 200g zupa pomidorowa czysta
. 50g makaron

e 100g bitki wolowe w jarzynach *
* 100g kasza perlowa na sypko
* 100g satatka z burakow i jabtek*

kolacja

e herbata

20g chleb chrupki

. 3g margaryna migkka

*  50g ser twarogowy chudy

e 80g papryka zielona

e 100g sok marchwiowo-jabkowy

pojadanie
e 60g kiwi
e 200g jogurt 0,5% ttuszczu

Zawartos¢ skladnikow w diecie:

Warto$¢ energetyczna kcal 1051
Thuszcz g 23
Nasycone kwasy thuszczowe g 7
Cholesterol mg 72
Btonnik pokarmowy g 19
Wapn mg 901
Magnez mg 249
Witamina A Hg 1585
Witamina C mg 167
Witamina E mg 8
% energii z thuszczu % 19
% energii z SFA % 7

11



czwartek

I Sniadanie
. kawa mleczna
200g mleko 0,5% ttuszczu
. 60g chleb mieszany
. 30g poledwica z indyka
. 50g papryka czerwona
. 10g salata

I1 $Sniadanie

e herbata

e 10g chleb chrupki

*  koktajl mleczno-truskawkowy
200g jogurt 0,5% tluszczu
100g truskawki

obiad
e 200g zupa jarzynowa
e 100g pulpety z dorsza *
e 100g ziemniaki gotowane

e 150g surdéwka z kapusty kwaszonej z

marchwia, jablkiem i cebula

kolacja
*  herbata
e 30g chleb chrupki

e 125g satatka kolorowa z twarogu *

pojadanie
* 100g jabtko

Zawartos¢ skladnikow w diecie:

Warto$¢ energetyczna
Thuszez

Nasycone kwasy thuszczowe
Cholesterol

Btonnik pokarmowy
Wapn

Magnez

Witamina A
Witamina C
Witamina E

% energii z thuszczu
% energii z SFA

kcal

g

g
mg
g
mg
mg
Mg
mg
mg
%
%

1061
23

6
104
22
766
281
1708
193
7

14

5

12



piatek

I Sniadanie
e kawa mleczna

. 200g mleko 0,5% thuszczu
. 60g chleb zytni petnoziarnisty
. 20g kietbasa szynkowa z kurczaka

* 100g pomidor

I1 $Sniadanie
e 100g truskawki
e 200g jogurt 0,5% ttuszczu

obiad

e 200g zupa z zielonego groszku

. 80g boeuf Strogonow *

* 100g kasza gryczana

* 200g suroéwka z ogorka kwaszonego i pora

z olejem
kolacja
*  herbata

. 15g chleb chrupki
e 250g seler naciowy w kremie serowym *

pojadanie
e 150g kalarepa
¢ 100g marchew

Zawartos¢ skladnikow w diecie:

Warto$¢ energetyczna kcal
Thuszcz g
Nasycone kwasy thuszczowe g
Cholesterol mg
Btonnik pokarmowy g
Wapn mg
Magnez mg
Witamina A ug
Witamina C mg
Witamina E mg
% energii z thuszczu %
% energii z SFA %

1060
30

9

88
23
905
372
1848
187
8

24

7

13



sobota

I Sniadanie

herbata
musli z jogurtem

250g jogurt 0,5% tluszczu

30g musli z owocami suszonymi

10g chleb chrupki
20g szynka wolowa
50g papryka zielona
50g rzodkiewka

IT Sniadanie
herbata
50g chleb zytni pelnoziarnisty
20g tunczyk w wodzie
50g ogorek

obiad

* 200g zupa pomidorowa czysta
* 100g potrawka cielgca *

e 150g ziemniaki gotowane

e 200g brokuty z wody

kolacja

*  herbata

. 20g chleb chrupki

e 300g satatka grecka *

pojadanie

100g pomarancza
200g jogurt 0,5% thuszczu

Zawartos¢ skladnikow w diecie:

Warto$¢ energetyczna kcal
Thuszcz g
Nasycone kwasy thuszczowe g
Cholesterol mg
Btonnik pokarmowy g
Wapn mg
Magnez mg
Witamina A ug
Witamina C mg
Witamina E mg
% energii z thuszczu %
% energii z SFA %

1040

23
8
92
22
953
324
1142
321
11
19
7
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niedziela

I $niadanie

e herbata

. 50g chleb zytni

e 150g pasta z biatego sera i ryby*
e 100g pomidor

I1 $niadanie
e 100g kalarepa
e 200g jogurt 0,5% ttuszczu

obiad

e 200g zupa ogdérkowa z ziemniakami
e 150g pierogi leniwe na chudym serze *
e 150g suréwka z marchwi i jabtek

kolacja
e herbata
. 50g buika

. 20g poledwica z indyka
e 100g pomidor

. 20g rzodkiewka

. 10g szczypiorek

. 10g oliwa z oliwek
pojadanie
. 50g marchew

e 200g grejpfrut

Zawartos¢ skladnikow w diecie:

Warto$¢ energetyczna kcal
Thuszcz g
Nasycone kwasy thuszczowe g
Cholesterol mg
Btonnik pokarmowy g
Wapn mg
Magnez mg
Witamina A ug
Witamina C mg
Witamina E mg
% energii z thuszczu %
% energii z SFA %

1059

25

6

51
22
800
265
2983
167
9
20
5

15



Przepisy

Potrawy na sniadania i kolacje

Galaretka z drobiu

Sklad:

* 100g migso z piersi kurczaka bez skory
. 50g wloszczyzna

* 10g groszek zielony, konserwowy

. Sg zelatyna

* 1i$¢ laurowy, ziele angielskie, sol, pieprz

porcja —200g

Migso ugotowad z warzywami i przyprawami,
pokroi¢, utozy¢ w miseczce, doda¢ warzywa i
groszek, zelatyng namoczy¢ w tyzce zimnej wody,
rozpusci¢ w 1/2 szklanki goracego wywaru,
doprawi¢ do smaku, zala¢ nim migso.

Nadziewane pomidory

Sklad:

* 400g pomidory

* 150g ser twarogowy, chudy

e 50grzodkiewka

*  50g szczypiorek

e  50g jogurt naturalny 2% thuszczu
* s0l, pieprz

porcja — 650g

Odcia¢ goérna czg$¢ pomidora, miazsz wydrazy¢
lyzka i rozgnie$¢ widelcem. Ser twarogowy
rozdrobni¢ i wymiesza¢ z migzszem, rzodkiewka,
i szczypiorkiem i przyprawami. Wydrazone
pomidory napetni¢ farszem i przykry¢ odcigta
czgscig pomidora.

Zawartos¢ skladnikow:

Warto$¢ energetyczna kcal
Ttuszez g
Nasycone kwasy thuszczowe g
Cholesterol mg

Zawartos¢ skladnikow:

Warto$¢ energetyczna kcal
Ttuszez g
Nasycone kwasy ttuszczowe g
Cholesterol mg

132

58

252
3
1
7
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Pasta z bialego sera i ryby

Sklad:

e 80g ser twarogowy, chudy

*  30g sardynka w pomidorach
e 20gjogurt 2% thuszczu

*  20g szczypiorek

*  przyprawy

porcja — 150g

Ser rozdrobni¢ 1 wymiesza¢ z pozostatymi

sktadnikami. Przyprawi¢ do smaku.

Pasta z twarogu, rzodkiewki
i selera naciowego

Sklad:

80g ser twarogowy chudy
e 30g jogurt naturalny 2% thuszczu
*  50g rzodkiewka
* 50g seler naciowy
e 20g szczypiorek

*  przyprawy

porcja—200g

Warzywa pokroi¢, dodaé¢ do roztartego sera z

jogurtem. Przyprawi¢ do smaku.

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna keal 145
Thuszez g 4
Nasycone kwasy tluszczowe g 1
Cholesterol mg 26

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna kcal 112
Thuszez g 1
Nasycone kwasy tluszczowe g 1
Cholesterol mg 4
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Ryba w galarecie

Sklad:

*  70g dorsz $wiezy, filet bez skory

e  60g wloszczyzna

. 5g zelatyna

* 1i$¢ laurowy, ziele angielskie, sol, pieprz

porcja — 150g
Do wrzacej wody doda¢ przyprawy, warzywa i
rybe. Ugotowac do migkkosci. Ulozy¢ rybe z

warzywami w salaterce. Zala¢ wywarem z
rozpuszczona zelatyna.

Salatka grecka

Sklad:

50g cebula
e 70g ogorek
e 50gpapryka
e 10g natka
*  70g pomidor
e  10goliwa z oliwek

e 30g feta
*  40g jogurt naturalny 2% thuszczu
. 3g czosnek

porcja— 300g

Warzywa pokroié¢, dodaé fet¢ pokrojona w kostke,
polaé oliwa, przyprawi¢ do smaku.

Zawartos¢ skladnikow:

Warto$¢ energetyczna kcal 81
Thuszcz g

Nasycone kwasy thuszczowe g 0
Cholesterol mg 35

Zawartos¢ skladnikow:

Warto$¢ energetyczna kcal 227
Thuszcz g 16
Nasycone kwasy ttuszczowe g 5
Cholesterol mg 30
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Salatka kolorowa z twarogu

Sklad:

e  50g ser twarogowy chudy
¢  30g papryka czerwona

*  50g rzodkiewka

e 20g safata

. Sg olej stonecznikowy

porcja— 125¢g

Warzywa pokroi¢, doda¢ twardg pokrojony w
kostke, polac olejem, przyprawi¢ do smaku.

Salatka wiosenna z twarogiem

Sklad:

e 50g ser twarogowy, chudy
e  50grzodkiewka

e 10g satata

. 5g szczypiorek

. 3g olej stonecznikowy

*  przyprawy

porcja— 100g

Warzywa pokroi¢, dodaé twardg pokrojony w
kostke, pola¢ olejem, przyprawié¢ do smaku.

Zawartos¢ skladnikow:

Warto$¢ energetyczna keal
Thuszez g
Nasycone kwasy tluszczowe g
Cholesterol mg

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna kcal
Thuszez g
Nasycone kwasy tluszczowe g
Cholesterol mg

10

7
6
1
1
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Salatka z dorsza z twarogiem

Sklad:

* 100g dorsz wedzony

e  50g ser twarogowy, chudy

* 100g ogorek

e 10g pietruszka, liscie

*  50g rzodkiewka

e 20g jogurt naturalny 2% thuszczu

porcja —250g
Dorsza obra¢ ze skory i osci, pokroi¢ na kawalki,
rzodkiewki w plasterki, ogérek w stomke. Ser

rozdrobni¢, wymiesza¢ wszystkie sktadniki, doda¢
przyprawy i jogurt, przybra¢ natka pietruszki.

Salatka z twarogu z papryka

Sklad:

. 80g ser twarogowy, chudy
. 50g papryka czerwona

. 10g pietruszka, liscie
e 30g kefir 2% tluszczu
. 3g musztarda

porcja— 165g

Straki papryki umy¢, kazdy przekroi¢ na pot,
usunaé nasiona, wltozy¢ do wrzacej wody, gotowaé
pod przykryciem 3-4 minuty, odcedzié, gdy
przestygnie usunac skorke, pokroi¢ w makaronik.
Ser pokroi¢ w kostke. Musztardg utrze¢ z kefirem,

posoli¢. Wymieszac ser z papryka, potowa zieleniny

i kefirem. Posypac reszta zieleniny.

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna
Ttuszcez

Nasycone kwasy ttuszczowe
Cholesterol

kcal

g

g
mg

Zawartos¢ skladnikow:

Warto$¢ energetyczna
Thuszez

Nasycone kwasy ttuszczowe
Cholesterol

kcal

g

g
mg

136

33

115
1
1
4
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Salatka z twarogu z selerami Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna kcal 157
Ttuszcez g 2
Nasycone kwasy tluszczowe g 1

Sklad: Cholesterol mg 6

* 100g ser twarogowy chudy

e 50gjabtko

*  50g jogurt naturalny 2% thuszczu

e  10g pietruszka, liscie

*  50g seler korzeniowy

* sok z cytryny

porcja —230g

Ser pokroi¢ w kostke, seler i jabtka umy¢. Jabtka

pokroi¢ w drobna kostke, skropi¢ sokiem

cytrynowym. Seler utrze¢ na tarce z duzymi

otworami. Rozdrobnione jablko i seler wymiesza¢ z

serem i nacia pietruszki. Pola¢ jogurtem.

Salatka z twarogu Zawartos¢ skladnikow:

Z warzywami Wartos¢ energetyczna kcal 117
Thuszez g 2
Nasycone kwasy tluszczowe g 1
Cholesterol mg 4

Sklad:
e 70g ser twarogowy, chudy
e 30g brukselka

*  35g kefir 2% thuszczu

. 2g koper ogrodowy

e 30g marchew

. 2g musztarda
e 25g papryka czerwona
. 2g pietruszka, liScie

*  30g seler korzeniowy
. 2g szczypiorek
. 5g sos sojowy

porcja —200g

Sos sojowy lub przyprawe typu Maggi rozetrze¢ z
musztarda i potaczy¢ z kefirem. Wymieszac¢ z
posiekana zielenina. Ser pokroi¢ w kostkeg.
Marchew, seler i papryke pokroi¢ w makaronik.
Rozdrobnione warzywa i brukselke wymieszac z
serem, wytozy¢ na salaterke, pola¢ sosem.
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Seler naciowy w Kremie
serowym

Sklad:

* 150g seler naciowy

e 80g ser twarogowy chudy
*  15g ser rokpol

* 15gcebula

*  15gsok z cytryny

. 3g czosnek
. 2g musztarda
*  przyprawy

porcja —250g

Selery pokroi¢, utozy¢ na poétmisku. Resztg
sktadnikow posiekac¢ i wymieszaé z rozgniecionym
twarogiem i serem, doprawi¢ do smaku. Kremem
polac selery.

Tunczyk na lisciu salaty

Sklad:

e  50g tunczyk

*  50g pomidor

e  30grzodkiewka

e 20g salata

*  10g majonez na biatku jaja

porcja— 150g

Na lisciach sataty utozy¢ kawalki tunczyka oraz
pokrojone warzywa. Przybra¢ majonezem.

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna
Ttuszcez

Nasycone kwasy ttuszczowe
Cholesterol

kcal

g

g
mg

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna
Ttuszcez

Nasycone kwasy tluszczowe
Cholesterol

kcal

g

g
mg

165

16

131
9

1
46
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Twarozek z ogérkiem
i szczypiorkiem

Sklad:

*  30g mleko 0,5% ttuszczu
e 80g ser twarogowy chudy
* 100g ogorek

*  10g szczypiorek

porcja— 190g

Ser ugnies¢ z mlekiem, dodac¢ ogorek starty na
grubej tarce i posiekany szczypiorek. Przyprawic

do smaku.

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna
Ttuszcez

Nasycone kwasy ttuszczowe
Cholesterol

kcal

g

g
mg

N O = O
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Potrawy obiadowe

Befsztvk wolowy bity

Sklad:

*  560g polgdwica wotowa
e 140g cebula

. 8g maka pszenna

* s0l, pieprz

porcja— 400g

Migso dobrze rozbi¢ i uformowaé befsztyk.
Oproészy¢ sola, pieprzem, maka i smazy¢ na na
patelni do smazenia bez tluszczu. Cebulg obraé,
pokroi¢ w plastry, usmazy¢ i polozy¢ na
befsztykach.

Bitki wolowe w jarzynach

Sklad:

*  300g wotowina bez kosci
e  30g maka pszenna

* 300g wloszczyzna

*  15g maka pszenna

* 12gmargaryna

e s0l, pieprz

porcja — 400g
Wotowing ubi¢, udusi¢ na margarynie z

poszatkowanymi warzywami. Przyprawi¢ sola i
pieprzem.

Zawartos¢ skladnikow:

Warto$¢ energetyczna kcal 664
Thuszez g 12
Nasycone kwasy thuszczowe g 6
Cholesterol mg 313

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna kcal 546
Thuszez g 27
Nasycone kwasy tluszczowe g 10
Cholesterol mg 148
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Boeuf Strogonow

Sklad:

* 480g rostbef wotowy

¢  10g maka pszenna

e 40g cebula

. 4g koncentrat pomidorowy 30%
. 40g $Smietana 12%

* 50l pieprz

porcja — 400g

Migso pokroi¢ w stupki, obsmazy¢ na patelni do
smazenia bez thuszczu, przetozy¢ do rondla i podlaé
woda, udusi¢ do migkkosci. Nastepnie dodac
cebulg, pieprz i papryke, make, zagotowac, dodaé
koncentrat pomidorowy i $mietang, poddusi¢.

Cielecina w potrawce

Sklad:

» 280g cielgcina bez kosci
* 120g wloszczyzna

*  15g masto roslinne

* 15g maka

porcja — 400g

Migso ugotowa¢ w wywarze z drobno
poszatkowanej wloszczyzny. Sos zaggscic
zasmazka z masta roslinnego i maki. Doprawi¢
przyprawami.

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna keal 692
Tluszez g 34
Nasycone kwasy tluszczowe g 16
Cholesterol mg 260

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna kcal 418
Thuszez g 17
Nasycone kwasy tluszczowe g 4
Cholesterol mg 179
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Dorsz w jarzyvnach

Sklad:

* 400g dorsz $wiezy, filety

e 220g wloszczyzna z kapusta wloska
. 6g maka pszenna

e 24g margaryna migkka

porcja — 400g

Witoszczyzng rozdrobnié, zala¢ niewielka iloscia
goracej wody i ugotowac. Warzywa oddzieli¢ od
wywaru. Filety wtozy¢ do goracego wywaru i
bardzo powoli ugotowa¢. Dodaé warzywa.
Margaryne rozetrze¢ z maka, doda¢ troche
goracego wywaru, wymiesza¢, doda¢ do ryby i
zagotowac.

Nalesniki - 2 sztuki

Sklad:

*  20gjaja kurze cate

e 30g maka pszenna

e 30gmleko 0,5% tluszczu
. 5g olej rzepakowy

* 1 tyzka wody

porcja 2 sztuki — 74g
Z maki, jajek wody i mleka przygotowaé ciasto

nalesnikowe, usmazy¢ dwa nalesniki na patelni
lekko posmarowanej olejem.

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna kecal 482
Ttuszcez g 21
Nasycone kwasy tluszczowe g 4
Cholesterol mg 180

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna kcal 185
Thuszez g 8
Nasycone kwasy tluszczowe g 1
Cholesterol mg 107
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Farsz grecki

Sklad:

* 100g wloszczyzna

e 20gcebula

*  10g koncentrat pomidorowy 30%
. 3g cukier

* s0l, pieprz, gatka muszkatotowa

porcja— 100g

Warzywa udusi¢ z cebula, pasta pomidorowa i
przyprawami w malej ilosci wody pod
przykryciem. Posmarowa¢ nalesniki, zwina¢ w
ruloniki, obsmazy¢ na goracej patelni nie dodajac
thuszczu

Paprvyka nadziewana miesem
iryzem

Sklad:

* 240g papryka

e 80g migso wolowe

*  5S0gryz

e 50gcebula

*  25g wloszczyzna

. 4g maka pszenna

e 30g margaryna

*  20g koncentrat pomidorowy 30%

porcja — 400g

Ugotowac ryz na potsypko. Migso zemleé¢, doda¢ do

ryzu. Cebulg drobno pokrajaé, sparzy¢ goraca
woda, doda¢ do ryzu i migsa, przyprawié. Papryke
oczys$cié. Przygotowanym nadzieniem napetnic
owoce papryki. Wiozy¢ do garnka, zala¢ sosem
pomidorowym, udusi¢ do migkkosci.

Zawartos¢ skladnikow:

Warto$¢ energetyczna kcal 52
Tluszez g 1
Nasycone kwasy tluszczowe g 0
Cholesterol mg 0

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna kcal 377
Thuszez g 8
Nasycone kwasy tluszczowe g 3
Cholesterol mg 46

27



Pierogi leniwe na chudym
serze

Sklad:

* 200g ser twarogowy, chudy
* 30g bialko jaja kurzego

e 30g maka pszenna

. S5g margaryna migkka

porcja — 300g

Twar6g dobrze utrze¢, dodaé ubite biatko, make,
wyrobi¢, uformowac watek, kroi¢ kluski, gotowac¢ w

wodzie.

Pulpety z dorsza

Sklad:

* 340g dorsz $wiezy filety
* 120g wloszczyzna

* 25gjajko

e 25g butka pszenna

* s0l, pieprz

porcja — 400g

Filety zmieli¢, doda¢ namoczong butke, jajko oraz

przyprawy. Formowa¢ pulpety i ugotowaé w
wywarze z jarzyn.

Zawartos¢ skladnikow:

Warto$¢ energetyczna kcal
Thuszez g
Nasycone kwasy tluszczowe g
Cholesterol mg

Zawartos¢ skladnikow:

Warto$¢ energetyczna kcal
Ttuszez g
Nasycone kwasy ttuszczowe g
Cholesterol mg

335
4
1
4

332
5
1
263

28



Schab pieczony

Sklad:
*  520g schab surowy

e olej do wysmarowania folii aluminiowej
* s0l, pieprz, majeranek, czosnek

porcja — 400g

Migso natrze¢ przyprawami, upiec w folii
aluminiowej lekko nasmarowanej olejem.

Salatka z burakow i jablek

Sklad:

e 85g buraki

e 25g jablko

. 5g chrzan

. 3g cukier

. 3g olej stonecznikowy
e 5gsok cytrynowy

porcja— 100g

Ugotowac buraki, obra¢, pokroi¢ w stupki. Dodac
cebulg pokrojong w krazki, starte na grubej tarce
jablko oraz chrzan. Sok cytrynowy, olej, cukier i

odrobing soli wymieszaé i pola¢ satatke.

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna kcal 614
Ttuszcez g 35
Nasycone kwasy tluszczowe g 12
Cholesterol mg 244

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna kcal 75
Thuszez g 3
Nasycone kwasy tluszczowe g 0
Cholesterol mg 0
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Majonez na bialku jaja

Sklad:
*  30g biatko jaja kurzego
. 2g musztarda

*  30g olej stonecznikowy
* sok z cytryny, cukier

porcja— 70g (jedna tyzka okoto 20g)

Biatko jaja ubi¢, dodaé przyprawy, stopniowo po

kropli dodawac olej, stale ubijajac.

Sos twarogowo- koperkowy

Sklad:

*  10g koper ogrodowy
*  20gjogurt 0,5% ttuszczu
e 10g ser twarogowy, chudy

porcja — 40g

Ser rozdrobni¢ i zmiksowa¢ z dodatkiem jogurtu

i koperku. Przyprawi¢ do smaku sola.

Sosy

Wykorzystywac do surowek z sataty, cykorii, rzepy,

rzodkiewek.

Zawartos¢ skladnikow :

Warto$¢ energetyczna
Ttuszcez

Nasycone kwasy ttuszczowe
Cholesterol

kcal

g

g
mg

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna
Ttuszez

Nasycone kwasy tluszczowe

Cholesterol

kcal

g

g
mg

283
30

—_o O O
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Sos twarogowo- ziolowy

Sklad:

. 1g czosnek

e 20g kefir 2% ttuszczu

*  10g ser twarogowy, chudy
e 10g natka

porcja — 40g

Ser twarogowy rozdrobni¢. Wycisna¢ czosnek.
Zmiksowa¢ ser z kefirem, czosnkiem i zielening
(zamiast pietruszki mozna wykorzysta¢ szatwig,
bazylig, estragon) Przyprawi¢ sola i pieprzem.
Wykorzystywa¢ do suréwek z sataty, cykorii, rzepy,

satatek z fasolki szparagowe;j.

Sos ziolowy na jogurcie

Sklad:

. 1g czosnek

*  30g jogurt naturalny 2% thuszczu
*  10g pietruszka, liscie

. 5g soku z cytryny

*  przyprawa curry

porcja — 40g

Jogurt wymieszac z zielening i rozdrobnionym
czosnkiem. Przyprawi¢ sokiem z cytryny, sola i
curry. Wykorzystywa¢ do salatek i surowek.

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna
Ttuszcez

Nasycone kwasy ttuszczowe
Cholesterol

kcal

g

g
mg

Zawartos¢ skladnikow:

Wartos¢ energetyczna
Ttuszez

Nasycone kwasy tluszczowe
Cholesterol

kcal

g

g
mg

N O = W

24

N O -
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Wartos¢ energetyczna oraz zawarto$¢ thuszczow, nasyconych kwasow thuszczowych oraz

cholesterolu w 100g wybranych produktow

Produkty Energia Thuszcz Tluszcze Cholesterol
nasycone

(keal) (9) (9) (mg)
Mleko i przetwory
Mleko 3,2% ttuszczu 61 3,2 1,9 13
Mleko 1,5% ttuszczu 47 1,5 1,0 5
Mleko 0,5% ttuszczu 39 0,5 0,3 2
Smietana 18% ttuszczu 184 18,0 10,8 56
Jogurt naturalny 2% tluszczu 60 2,0 1,2 8
Jogurt owocowy 1,5% ttuszczu 60 1,5 0,9 6
Kefir 2% ttuszczu 51 2,0 1,2 8
Maslanka spozywcza 0,5% 37 0,5 0,3 3
ttuszczu
Ser cammembert petnottusty 291 23,0 13,7 73
Ser edamski tlusty 313 23,4 14,0 71
Twarog chudy 99 0,5 0,3 2
Twarog potttusty 133 4,7 2,8 17
Twardog ttusty 175 10,1 6,0 37
Ser typu "Feta" 215 16,0 10,3 89
Serek twarogowy 161 11,0 6,5 37
homogenizowany petnottusty
Serek twarogowy ziarnisty 101 4,3 2,6 15
Jaja kurze cate 149 10,7 2,8 600
Pieczywo mieszane
Chleb baltonowski 248 1,6 0,2 0
Chleb chrupki 353 24 0,3 0
Chleb mieszany ze 246 4,5 0,5 0
stonecznikiem
Chleb mieszany z sojg 231 2,7 0,4 0
Chleb zwykly 245 1,3 0,2 0
Pieczywo zytnie
Chleb zytni petnoziarnisty 237 1,8 0,2 1
Chleb zytni razowy 223 1,7 0,2 0
Chleb zytni staropolski 219 1,7 0,2 0
Pumpernikiel 252 2,0 0,3 0
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Pieczywo pszenne

Butki grahamki 258 1,7 0,2 0
Butki kajzerki 296 3,7 0,5 0
Produkty sniadaniowe

Musli z owocami suszonymi 325 34 0,6 0
Musli z rodzynkami i orzechami 375 12,7 1,3 0
Ptatki kukurydziane 363 2,5 0,5 0
Wedliny wieprzowe,

wotowe i mieszane

Poledwica luksusowa 177 10,0 3,5 64
Szynka wieprzowa gotowana 233 18,3 6,4 51
Szynka wotowa gotowana 107 2,0 0,9 54
Szynkéwka wieprzowa 191 14,7 5,1 41
Szynkowka wotowa 85 1,5 0,7 40
Kietbasa podwawelska 247 19,6 6,9 59
Paréwki popularne 342 34,3 11,7 56
Wedliny podrobowe

Kiszka pasztetowa 384 35,7 12,4 137
Pasztet pieczony 390 31,2 13,0 370
Salceson wioski 318 29,3 11,4 111
Wedliny z indyka

Baton szynkowy z indyka 143 9,3 2,6 69
Kietbasa szynkowa z indyka 88 2,0 0,6 61
Poledwica z indyka 105 4,6 1,3 52
Szynka z indyka 84 1,6 0,5 58
Wedliny z kurczaka

Poledwica z piersi kurczaka 93 1,2 0,3 53
Szynka delikatesowa z 123 5,6 1,6 73
kurczaka

Szynka z piersi kurczaka 98 1,2 0,3 54
Kietbasa szynkowa z kurczaka 110 50 1,2 69
Kietbasa kanapkowa z 179 13,5 4,3 65
kurczaka

Ryby wedzone

Dorsz wedzony 94 0,5 0,1 50
tosos wedzony 162 8,4 1,7 70
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Makrela wedzona 221 15,5 3,9 70
Pikling 215 14,3 21 90
Przetwory rybne

Satatka z dorsza 187 13,9 1,0 27
Sardynka w pomidorach 162 9,9 2,8 76
Sledz marynowany 192 12,6 2.7 60
Tunczyk w wodzie 96 1,2 0,3 70
Tluszcze roslinne

Olej kukurydziany 884 100,0 12,2 0
Olej rzepakowy uniwersalny 884 100,0 7,0 0
Olej stonecznikowy 884 100,0 11,1 0
Olej sojowy 884 100,0 14,9 0
Oliwa z oliwek 882 99,6 14,9 0
Margaryna kubkowa o 710 80,0 16,6-20,2 0-1
zawartosci 80% ttuszczu

Margaryna kubkowa o 534 60,0 12,1-13,2 0-1
zawartosci 60% ttuszczu

Margaryna kubkowa o 442 50,0 10,0-15,9 0
zawartosci 50% ttuszczu

Margaryna kubkowa o 398 45,0 9,3 0
zawartosci 45% ttuszczu

Ttuszcze zwierzece

Masto ekstra 735 82,5 49,3 248
Masto Smietankowe 659 73,5 43,9 220
Stonina 797 89,0 27,6 99
Smalec 880 99,5 43,6 95
Tluszcze mieszane

Masto z olejem 573 64,0 30,6-36,9 176-187
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