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WIOSNA LATO JESIEŃ ZIMA
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CHLEB
ok. 3 kromki

JASNY  
PSZENNY

2,7 g

ŻYTNI  
RAZOWY

8,4 g

RYŻ
1/2 szklanki przed 

ugotowaniem

BIAŁY

2,4 g

BRĄZOWY

8,7 g

PŁATKI ZBOŻOWE
2/3 szklanki przed 

ugotowaniem

JAGLANE

3,8 g 6,9 g

BUŁKA
2 sztuki

KAJZERKA

1,8 g

GRAHAMKA

6,7 g

MĄKA PSZENNA
2/3 szklanki

TYP 500

2,3 g

TYP 1850

10,8 g

KASZA
2/3 szklanki przed 

ugotowaniem

MANNA

2,5 g

GRYCZANA

5,9 g
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kopernatka 
pietruszki

majeranek estragon pieprz 
biały

pieprz 
cytrynowy

sok 
z cytryny

kurkumatymianek majeranek oregano estragon rozmaryn

szałwia lubczykimbir suszona 
papryka

majeraneknatka 
pietruszki

tymianek imbir cząber czosnek liść 
laurowy

imbir kmin 
rzymski

kardamon suszona 
papryka

miód

tymianekmajeranek rozmaryn bazylia oregano pieprz koper

czosnekoregano bazylia szczypiorek natka 
pietruszki

majeranek suszona 
papryka

koper natka 
pietruszki

czosnek 
niedźwiedzi

rozmaryn
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  CENTRUM DIETETYCZNYM ONLINE  » 

https://cdo.pzh.gov.pl

https://ncez.pzh.gov.pl/poradnia
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lub

lub ich równoważne połączenie.
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NCEZ.PZH.GOV.PL  »

CDO.PZH.GOV.PL  »

http://NCEZ.PZH.GOV.PL
http://cdo.pzh.gov.pl

