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WARTOSC ENERGETYCZNA POPULARNYCH PRZEKASEK

(8 NPZ

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Wartos¢ Wartos¢
energetycznalkcal] energetyczna [kcal]/
Przekaski polecane w 100 g produktu na porcje produktu
Orzechy wtoskie® 677 203/30¢g
%‘ Migdaty? 621 186/30¢g
g ; Orzechy laskowe! 677 203/30¢g
5 =
g g Stonecznik, nasiona, tuskane! 595 175/30¢g
g -‘g Orzechy brazylijskie? 667 200/30¢g
5 o
g Orzechy nerkowca? 553 157/30¢g
Dynia, pestki, tuskane! 589 177/30¢g
Musli z owocami suszonymit 337 101/30¢g
Wafle ryzowe ,,Sante” 370 111/30¢g
Mus jogurtowo-owocowy ,,Day Up Blue’? 73 88/120¢g
Agrest! 46 69/150 g
Banan' 97 116 /120 g
§ Jabtko?! 50 100/200¢g
C;) Gruszka? 58 79/120¢g
Mus owocowy ,, Tymbark” 64 77/120¢g
Mango, Jabtko, Banan?
Marchew! 33 50/150¢g
Seler naciowy! 17 26/150¢g
Rzodkiewka* 18 27/150¢g
©
% Papryka czerwona 32 48 /150¢g
g Ogodrek? 14 17/120¢g
Pomidor? 19 29/150¢g
Sok pomidorowy? 18 54 /300 ml
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Wartos¢ Wartos¢
energetycznalkcal]/ | energetyczna [kcal]/

Przekaski niepolecane 100 g na porcje
Kabanosy! 268 134/50¢g
Orzeszki w panierce,,NickNaks”’3 547 274/50¢g
Paluszki solone? 383 192/50¢g
Chipsy paprykowe! 569 190/30¢g
Baton ,,Mars’* 452 226/50¢g
Paréwki popularne? 326 163/50¢g
Zelkit 301 151/50¢g
Orzeszki w karmelu ,,Felix’’ 540 162/30¢g

Zrédta:

! Kunachowicz H, Przygoda B, Nadolna I, Iwanow K. Tabele sktadu i wartoéci odzywczej zywnosci. Wydanie |l zmienione.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2017.

2 US Department of Agriculture, Agricultural Research Service, Nutrient Data Laboratory. USDA National Nutrient
Database for Standard Reference, Legacy. Dostepny w Internecie [28.05.2019]:
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list

3 Warto$¢ energetyczna zadeklarowana przez producenta na opakowaniu produktu.
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