658
384
385
383
382
381
418
400
337
687
056
057
053
054
055
058
668
223
387
338
713
029
031
032
030
033
420
830
627
628
947
209
669
181
480
479
187
186
183
185
671
670
672
291
188
189
376
375
377
374
739
743
736
735
740
742
745
738
737
741
744

Ajerkoniak

Ananas, puszkowany, plasterki, kostka, sok

Ananas, puszkowany, plasterki, sok

Ananas, puszkowany, plasterki, w gestym syropie
Ananas, puszkowany, w kostke, w gestym syropie
Ananas, $wiezy, krojony

Antrykot wotowy z koscia, pieczony, mieso chude
Arbuz, Swiezy, kawatek

Awokado, Swieze, bez skorki i pestki

Babeczka z polewa

Babeczki / muffiny kukurydziane, gotowe

Babeczki / muffiny kukurydziane, mieszanka
Babeczki / muffiny, z jagodami, gotowe

Babeczki / muffiny, z jagodami, mieszanka

Babeczki / muffiny, z otrebami i rodzynkami

Babeczki /muffiny, z otrebami owsianymi, gotowe
Babka

Baktazan, gotowany, osuszony

Banan, bez skorki, Swiezy

Banany, $wieze

Baton figowy

Baton $niadaniowy zbozowy z nadzieniem owocowym, niskottuszczowy
Baton z ptatkdédw owsianych, miekki, z chrupkami czekoladowymi
Baton z ptatkéw owsianych, miekki, z rodzynkami
Baton z ptatkow owsianych, twardy, zwykly

Baton zbozowy ,Nutri Grain” z owocami

Befsztyk z poledwicy wotowej, pieczony, mieso chude
Bezmiesny pasztecik, mrozony, Morningstar farms
Bita Smietana

Bita Smietana o niskiej zawartosci ttuszczu

Bita $mietana w sprayu

Bocwina, $wieza

Bostonskie ciasto z kremem

Botwina, liscie i todygi, gotowane, osuszone
Bratwurst, kietbaski wieprzowe, ugotowane
Bratwurst, kietbaski wieprzowo-wotowe, wedzone
Brokuty w sosie serowym, mrozone

Brokuty, mrozone, osuszone

Brokuty, surowe, porozdzielane

Brokuty, Swieze, gotowane, osuszone

Brownie bez polewy, o niskiej zawartosci ttuszczu
Brownie bez polewy, petnottuste

Brownie, sucha mieszanka o niskiej zawartosci ttuszczu
Brukiew, gotowana, osuszona

Brukselka, mrozona, gotowana, osuszona

Brukselka, $wieza, gotowana, osuszona

Brzoskwinie, puszkowane, sok

Brzoskwinie, puszkowane, w gestym syropie
Brzoskwinie, suszone

Brzoskwinie, swieze

Budyn czekoladowy, gotowy do spozycia

Budyn czekoladowy, gotowy do spozycia, bezttuszczowy
Budyn czekoladowy, sucha mieszanka przygotowany z mlekiem 2%

Budyn czekoladowy, sucha mieszanka przygotowany z mlekiem instant 2%

Budyn ryzowy, gotowy do spozycia

Budyn waniliowy, gotowy do spozycia

Budyn waniliowy, gotowy do spozycia, bezttuszczowy

Budyn waniliowy, sucha mieszanka przygotowany z mlekiem 2%

Budyn waniliowy, sucha mieszanka przygotowany z mlekiem instant 2%
Budyn z tapioki, gotowy do spozycia

Budyn z tapioki, gotowy do spozycia, bezttuszczowy

034
882
903
042
007
006
074
098
093
027
026
073
177
179
842
841
295
250
251
252
941
843
845
846
844
847
848
746
851
823
218
004
009
015
025
021
013
012
022
023
024
014
017
008
018
019
016
011
747
758
940
712
711
719
710
709
717
718
716
714

Bulgur, ugotowany

Bulion wotowy (instant)

Bulion wotowy, bez przypraw

Buteczki $niadaniowe English Muffin, zwyczajne
Buteczki, mrozone ciasto, upieczone, zwykite
Buteczki, zwykte lub z maslane, wedtug przepisu, 2% mleka
Butka do hamburgeréw, do hot doga

Butka francuska, bagietka

Butka pszenna

Buika tarta, produkt suchy, z przyprawami

Butka tarta, produkt suchy, zwykta

Butka zwykia

Buraki, cate lub plasterki, gotowane, osuszone
Buraki, puszkowane, osuszone

Burrito z fasolg i migsem

Burrito z fasolg i serem

Cebula szalotka, $wieza

Cebula swieza

Cebula swieza, gotowana, osuszona

Cebula, odwodnione ptatki

Cebulka smazona w gtebokim oleju

Cheesburger podwadjny z satatg, pomidorem i majonezem
Cheesburger podwéjny, bez dodatkow
Cheesburger podwojny, potrojna butka, bez dodatkéw
Cheesburger zwyczajny z satatg. Pomidorem i majonezem
Cheesburger zwyczajny, bez dodatkow
Cheesburger zwyczajny, powiekszony z satata, pomidorem i majonezem
Chex mix

Chili con carne

Chili con carne z fasolg, w puszce

Chipsy ziemniaczane, zwykte

Chleb bananowy, wedtug przepisu, z margaryng
Chleb jajeczny

Chleb pita

Chleb pszenny

Chleb pszenny, niskokaloryczny

Chleb wielozbozowy

Chleb wtoski

Chleb z biatej maki

Chleb z biatej maki z migkkg skorkg

Chleb z biatej maki, niskokaloryczny

Chleb z ptatkéw owsianych

Chleb z rodzynkami

Chleb ze $rutg pszenng

Chleb zytni

Chleb zytni, niskokaloryczny

Chleb, pumpernikiel

Chlebki indyjskie (Naan)

Chrupki kukurydziane, zwykte

Chrupki ryzowe, kwadratowe

Chrzan, gotowy

Ciastka czekoladowe gotowe mrozone ciasto
Ciastka czekoladowe o nizszej zawartosci tluszczu
Ciastka czekoladowe z nadzieniem kremowym
Ciastka czekoladowe, zwyczajne

Ciastka maslane

Ciastka orzechowo-maslane

Ciastka orzechowo-maslane na margarynie
Ciastka owsiane, bezttuszczowe

Ciastka owsiane, duze
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715
685
686
080
079
793
676
766
677
673
674
682
683
684
077
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558
557
472
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733
960
961
824
765
763
302
301
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723
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935
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934
933
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760
759
755
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752
225
350
854
778
T
632
503
951
679
678

Ciastka owsiane, miekkie

Ciastko czekoladowe z kremem i polewg

Ciastko czekoladowe, odttuszczone z polewa
Ciastko do podgrzania w tosterze, niskottuszczowe
Ciastko do podgrzania w tosterze, z owocami
Ciasto cukiernicze, surowe, owocowe

Ciasto czekoladowe z polewg czekoladowg

Ciasto francuskie, mrozone, gotowe do upieczenia
Ciasto kawowe

Ciasto na babke, sucha mieszanka

Ciasto na bazie jajek, bez polewy, sucha mieszanka
Ciasto owocowe

Ciasto pound cake na masle

Ciasto pound cake, odttuszczone

Ciasto taco, upieczone

Ciasto z kremem bananowym, z przepisu
Ciecierzyca, puszkowana

Ciecierzyca, sucha, gotowana

Cielecina, kotlet panierowany, gotowany, migso chude i tluste
Cielecina, kotlet, opiekany, chude migso

Cienkie wafle pszeniczne

Cola

Cola, dietetyczna

Corn dog, mrozony

Cukier biaty, granulowany

Cukier brgzowy

Cukinia, gotowana, osuszona

Cukinia, swieza

Cukrowe ciasto

Cukrowe ciasto na margarynie

Cukrowe ciasto, mrozone

Cykoria, w tym escarole, $wieza, ?

Cynamon

Cytryny, $wieze, bez skorki

Czekolada do pieczenia, niestodzona, ptynna
Czekolada do pieczenia, niestodzona, w kawatkach
Czekolada mleczna

Czekolada mleczna z migdatami

Czekolada mleczna z orzechami

Czekolada stodka, ciemna

Czeresnie, stodkie, $wieze, bez pestek

Czerwony ziemniak, ze skorka, pieczony

Czipsy tortilla nacho, o nizszej zawartosci ttuszczu
Czipsy tortilla nacho, zwykte

Czipsy tortilla, pieczone

Czipsy tortilla, zwykte

Czipsy ziemniaczane, beztluszczowe

Czipsy ziemniaczane, o nizszej zawarto$ci tluszczu
Czipsy ziemniaczane, o smaku $mietanowo-cebulowym
Czipsy ziemniaczane, zwykte, solone

Czosnek, surowy

Daktyle, bez pestek

Deser lodowy w pucharku z gestg polewg czekoladowg
Deser z proszku i wody z dodatkiem zelatyny, o nizszej zawartosci ttuszczu
Deser z proszku i wody z dodatkiem Zelatyny, zwykly
Dip koperkowy na $mietanie

Dorsz, pieczony lub grillowany

Drozdze, suche, aktywne

Drozdzéwka z owocami

Drozdzéwka z serem

304
288
289
473
474
780
955
948
262
028
168
548
547
167
551
541
540
170
169
543
544
549
542
977
546
089
545
578
351
265
508
510
487
488
856
178
278
522
450
449
083
084
085
247
790
355
354
356
889
259
258
336
380
379
378
088
041
245
246
243
244

Dynia pizmowa, mrozona, ugotowana, puree

Dynia, gotowana, puree

Dynia, puszkowana

Dziczyzna, poledwica, gotowana, opieczona, migso chude i tluste
Dziczyzna, udziec, gotowany, opieczony, mieso chude
Dzemy

Dzin, rum, shot, tequila, wédka, whisky (80-procentowe)
Ekstrakt z wanilii

Enchilada z wotowing i serem, fast food

Farsz chlebowy / nadzienie do chleba, sucha mieszanka
Fasola ,z czarnym oczkiem”, mrozona, gotowana, osuszona
Fasola ,z czarnym oczkiem”, puszkowana

Fasola ,z czarnym oczkiem”, sucha, gotowana

Fasola ,z czarnym oczkiem”, surowa, gotowana, osuszona
Fasola biata, puszkowana

Fasola biata, sucha gotowana

Fasola czarna, sucha gotowana

Fasola lima, mtoda, mrozona, gotowana, osuszona
Fasola lima, mrozona, gotowana, osuszona

Fasola lima,duza, sucha, gotowana

Fasola navy, sucha, gotowana

Fasola nerkowata czerwona, puszkowana

Fasola nerkowata czerwona, sucha, gotowana

Fasola pieczona, w puszce

Fasola pieczona, zwyczajna lub wegetarianska, puszkowana
Fasola pinto, puszkowana

Fasola pinto, sucha, gotowana

Fasola podsmazana, puszkowana

Figi, suszone

Figi, Swieze

Filet z ryby, w panierce lub masle, smazony

Fladra lub sola, pieczona lub grillowana

Frankfurterki, wotowina

Frankfurterki, wotowina i wieprzowina

Frytki

Frytki z piekarnika

Frytki, mrozone, podgrzewane w piekarniku

Gardtosz atlantycki, pieczony lub grillowany

Ges$, migso bez skory, pieczona

Ge$, migso i skora, pieczona

Gofry, zwykte wedtug przepisu

Gofry, zwykte, mrozone, opiekane

Gofry, zwykte, z niskg zawartoscig ttuszczu

Gorczyca, czesé zielona, gotowana, osuszona
Granat, Swiezy

Grejpfruty biate, $wieze, obrane

Grejpfruty rézowe lub czerwone, $wieze, obrane
Grejpfruty, puszkowane, w zalewie

Grochéwka (instant)

Groszek, zielony, mrozony, ugotowany, osuszony
Groszek, zielony, puszkowany, osuszony

Gruszki azjatyckie, $wieze

Gruszki, puszkowane, sok

Gruszki, puszkowane, w gestym syropie

Gruszki, Swieze

Grysik kukurydziany, biaty lub zétty

Grzanki, przyprawione

Grzyby shitake, gotowane

Grzyby shitake, suszone

Grzyby, gotowane, osuszone

Grzyby, puszkowane, osuszone
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944
512
857
859
858
860
998
999
995
997
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448
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Grzyby, $wieze

Guacamole

Halibut, pieczony lub grillowany

Hamburger podwojny z satatg, pomidorem i majonezem
Hamburger podwéjny, powigkszony z satatg, pomidorem i majonezem
Hamburger zwyczajny z satatg, pomidorem i majonezem
Hamburger zwyczajny, powiekszony z satatg, pomidorem i majonezem
Herbata cytrynowa, stodzona

Herbata cytrynowa, stodzona stodzikiem

Herbata czarna,

Herbata instant, w proszku, gotowa, niestodzona
Herbata ziotowa

Homar, gotowany na parze

Hot dog chili

Hot dog zwyczajny

Hummus, kupny

Indyk, ciemne mieso, mieso i skéra, pieczony

Indyk, jasne i ciemne mieso, krojone, przyprawione
Indyk, jasne mieso, mieso bez skory, pieczone,

Indyk, jasne mieso, mieso i skéra pieczone

Indyk, kuper, gotowany

Indyk, podroby, duszone

Jabtka duszone bez cukru

Jabtka duszone z cukrem

Jabtka, suszone

Jabtka, Swieze, obrane

Jabtka, Swieze, ze skorkg

Jagniecina gotowana, mieso chude

Jagniecina gotowana, mieso chude i ttuste
Jagniecina, golen, chude migso, pieczone na ruszcie
Jagniecina, poledwica, pieczona, mieso chude
Jagniecina, poledwica, pieczona, migso chude i tluste
Jagniecina, udziec, pieczony, mieso chude i tluste
Jagniecina, udziec, ugotowany, opieczony

Jagody, mrozone, stodzone

Jagody, swieze

Jaja gotowane, z solg

Jaja na twardo, bez skorupek

Jaja, biate, surowe

Jaja, cate, surowe

Jaja, z6ttko, surowe

Jajecznica na margarynie, z mlekiem i solg

Jajka, cate, smazone

Japonska zupa ramen z makaronem

Jezyna, mrozona

Jezyny, puszkowane, w gestym syropie

Jezyny, Swieze

Jogurt i sok, zmieszane

Jogurty naturalny, bezttuszczowy

Jogurty naturalny, o niskiej zawartosci ttuszczu
Jogurty naturalny, petnottusty

Jogurty owocowy, bezttuszczowy

Jogurty owocowy, o niskiej zawartosci ttuszczu
Jogurty waniliowy lub cytrynowy, o niskiej zawartosci ttuszczu
Kabaczek, pieczony

Kaczka, bez skory, pieczona

Kaczka, mieso i skéra, pieczona

Kaczka, pekinska, piers, mieso i skora, bez kosci, pieczona
Kakao w proszku, niestodzone

Kalafior, mrozony, gotowany, osuszony

Kalafior, $wiezy

202
233
871
872
873
837
849
855
825
192
212
211
194
292
193
232
195
231
191
190
343
230
160
699
698
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556
323
971
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972
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478
476
477
482
494
481
469
495
164
166
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358
945
559
560
353
352
208
228
222
227
521
459
504

Kalafior, $wiezy, gotowany, osuszony

Kalarepa, gotowana, osuszona

Kanapka sktadana z olejem, octem, serem, salami, szynka i warzywami
Kanapka sktadana z pieczong wotowing, majonezem i warzywami
Kanapka sktadana z satatka z tunczyka, majonezem i satatg
Kanapka $niadaniowa z jajkiem i paréwka

Kanapka z filetem z kurczaka (panierowanym i smazonym), zwyczajna
Kanapka z rybg (panierowang i smazong), z sosem tatarskim i serem
Kanapka z szynkg i serem, mrozona

Kapusta chinska

Kapusta collard, mrozona, gotowana, osuszona

Kapusta collard, swieza, ugotowana, osuszona

Kapusta czerwona, surowa, szatkowana

Kapusta kiszona w zalewie, puszkowana / w woreczku
Kapusta pekinska

Kapusta wtoska, mrozona, ugotowana, osuszona

Kapusta wioska, surowa, szatkowana

Kapusta wioska, swieza, gotowana, osuszona

Kapusta, gotowana

Kapusta, $wieza, szatkowana

Karambola (gwiazdzisty owoc), $wiezy

Karczoch jerozolimski, surowy

Karczochy, gotowane, osuszone

Karmelowe z czekoladg

Karmelowe, zwykty

Kasza jeczmienna, ugotowana

Kaszka pszenna, btyskawiczna

Kaszka pszenna, zwyczajna

Kasztany jadalne, pieczone, w skorupkach

Kasztany jadalne, puszkowane

Kawa Espresso

Kawa parzona

Kawa zalewana, instant

Kawatek bekonu

Kawatki kurczaka bez kosci (chicken nuggets), panierowane i smazone
Ketchup

Kietbasa bolonska z migsa indyczego

Kietbasa bolonska, wotowina

Kietbasa bolonska, wotowina i wieprzowina

Kietbasa chorizo, wotowina i wieprzowina

Kietbasa letnia (wieprzowo-wotowa) tzw. summer sausage
Kietbasa typu Braunschweiger ( z watroby wieprzowej)
Kietbasa wieprzowa, gotowana, fgczona

Kietbaski wiedenskie

Kietki bambusa, puszkowane, osuszone

Kietki fasoli, gotowane, osuszone

Kietki fasoli, surowe

Kietki lucerny, surowe

Kiwi, Swieze, bez skorki

Klementynki

Kokos, surowy, poszatkowany, luzem

Kokos, surowy, poszatkowany, osuszony, stodzony

Koktajl owocowy, puszkowany, sok

Koktajl owocowy, puszkowany, w gestym syropie

Kolendra, swieza

Koper wioski, cebulka, swiezy

Koper, swiezy

Korzen imbiru, surowy

Kotlet schabowy, gotowany, opieczony

Kotlety z mielonego miesa indyczego, smazone, w bulce tartej lub na masle
Krab, Alaskan King, gotowany
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Krakersy petno pszeniczne

Krakersy razowe pokruszone

Krakersy razowe zwykte

Krakersy serowe

Krakersy z nadzieniem serowym

Krakersy zwykte, okragte

Krazki cebulowe, panierowane i smazone
Krem / masa kokosowa

Krem grzybowy

Krem grzybowy (instant)

Krem z kurczaka

Krem z kurczaka (instant)

Krem z selera

Krewetki, panierowane i smazone
Krewetki, puszkowane, odsgczone kawatki
Krewetki, w panierce, smazone

Kruche ciasto

Kukurydza, mrozona, ziarna na kolbie
Kukurydza, puszkowana, cate ziarna
Kukurydza, puszkowana, krem

Kukurydza, $wieza, ziarna

Kukurydza, $wieza, ziarna na kolbie

Kura typu Cornish, migso i skéra, pieczona
Kurczak Rotisserie, chude mieso, pieczony
Kurczak, ciemne migso, bez skory, pieczone
Kurczak, ciemne migso, bez skory, smazone
Kurczak, jasne mieso, bez skory, pieczone
Kurczak, jasne mieso, bez skoéry, smazone
Kurczak, mieso i skora, pieczony

Kurczak, migso i skéra, smazony, w mace
Kurczak, mieso i skdrg, smazony, z mastem

Kurczak, n6zki (pateczki), mieso i skéra, smazone, w mgce
Kurczak, nozki (pateczki), mieso i skéra, smazone, z mastem

Kurczak, podroby, duszone

Kurczak, skrzydetka, mieso i skéra, smazone, w mace
Kurczak, skrzydetka, mieso i skéra, smazone, z mastem
Kurczak, udko, mieso i skéra, smazone, z mastem
Kurczak, udko, mieso i skéra, smazone, w mgce
Kurczak, watrobka duszona

Kuskus, ugotowany

Landrynki

Lasagne z sosem i miesem

Lasagne, warzywne

Lemoniada w proszku, do przygotowania z wodg
Lemoniada, koncentrat, mrozona, gotowa

Likier (53-procentowe)

Liscie winogron, puszkowane

Lody czekoladowe

Lody czekoladowe, o niskiej zawartosci tluszczu

Lody na patyku

Lody truskawkowe

Lody w rozku

Lody waniliowe

Lody waniliowe bezttuszczowe

Lody waniliowe w rozku

Lody wtoskie waniliowe

Lody wioskie, przygotowane w restauracji

Lody z sokébw owocowych

toso$ rozowy, puszkowany, migso i ptyn (caty z o§¢mi)
toso$, pieczony lub grillowany

tosos, wedzony

511
694
693
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810
809
808
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819
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394
393
516
501
502
399
364
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200
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572
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037
038
267
050
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771
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368
531
939
937
938
505
442
539
659

tupacz, pieczony lub grillowany

M&M's zwykie

M&M's, orzechowe

Maca, zwyczajna

Majonez, bezttuszczowy

Majonez, lekki (bez cholesterolu)

Majonez, zwyczajny

Makaron (kolanka), ugotowany

Makaron jajeczny Alfredo, sucha mieszanka
Makaron jajeczny szpinakowy, ugotowany
Makaron jajeczny, zwyczajny, ugotowany
Makaron japonski soba, ugotowany

Makaron ryzowy, gotowany

Makaron spaghetti pszenny, ugotowany

Makaron typu Chow Mein, puszkowany

Makaron z wotowing, mrozony, Healthy Choice
Makaron, swiezo zamrozony, zwyczajny, ugotowany
Makrela, gotowana

Maliny, mrozone, stodzone, rozmrozone

Maliny, Swieze

Matz jadalny, gotowany na parze

Matz w panierce, smazony

Matz, puszkowany, odsgczone kawatki
Mandarynki, $wieze, bez skorki i bez pestek.
Mandarynki, w zalewie

Mango, $wieze, bez skorki i pestki

Marchew mtoda

Marchew, mrozona, gotowana, osuszona
Marchew, puszkowana

Marchew, $wieza

Marchew, $wieza, gotowana, osuszona
Margaryna do smarowania (40% ttuszczu)
Margaryna do smarowania (60% ttuszczu)
Margaryna zwyczajna (80% ttuszczu)

Masto niesolone

Masto orzechowe, gtadkie, odttuszczone

Masto orzechowe, zwykte, gtadkie

Masto orzechowe, zwykte, z kawatkami orzechéw
Masto solone

Maslanka

Maka gryczana, petnoziarnista

Maka kukurydziana, masa

Maka kukurydziana, z6ita, sucha, cate ziarno
Maka kukurydziana, z6tta, sucha, zwyczajna
Maka pszenna petnoziarnista

Maka pszenna, do wszystkich zastosowan

Maka tortowa

Maka z dodatkiem srodkéw spulchniajgcych (self-rising flour)
Maka zbozowa

Melasa

Melon kantalupa, bez tupiny

Melon spadziowy (honeydew), bez tupiny
Miecznik, pieczony lub grillowany

Mieso mielone, wotowe, w kawatkach, 75%, gotowane, podsmazone na patelni
Mieso mielone, wotowe, w kawatkach, 80%, gotowane, podsmazone na patelni
Mieso mielone, wotowe, w kawatkach, 85%, gotowane, podsmazone na patelni
Migso z kraba, puszkowane

Migso z kurczaka, puszkowane, w rosole
Migdaty w skorupkach

Milk shake gesty, czekoladowy
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660
695
520
779
580
648
655
657
656
647
646
645
651
582
653
652
333
334
335
332
636
637
638
331
330
942
764
319
318
346
061
062
060
969
962
964
965
967
963
992
579
581
369
555
554
943
949
950
269
219
220
498
497
791
792
372
371
596
517
5562
561

Milk shake gesty, waniliowy

Milky Way

Mintaj, pieczony lub grillowany

Mioéd

Miso — pasta z soi

Mileko bezttuszczowe, odttuszczone

Mileko czekoladowe

Mileko czekoladowe o niskiej zawartosci ttuszczu
Mileko czekoladowe o nizszej zawartosci ttuszczu
Mileko o niskiej zawartosci ttuszczu (1%)
Mileko o nizszej zawartosci ttuszczu (2%)
Mieko petnottuste (3,25%)

Mleko skondensowane, stodzone

Mieko sojowe

Mleko zageszczone, odttuszczone

Mleko zageszczone, petnottuszczowe
Morele, potéwki, puszkowane, gesty syrop
Morele, potowki, puszkowane, w zalewie
Morele, suszone

Morele, $wieze

Mrozona polewa z bitej Smietany

Mrozony jogurt czekoladowy

Mrozony jogurt waniliowy

Mus jabtkowy, puszkowany, niestodzony
Mus jabtkowy, puszkowany, stodzony
Musztarda, gotowa, zwykta

Nachos z serem, fast food

Nac rzepy, mrozona, gotowana, osuszona
Nac rzepy, Swieza, gotowana, osuszona
Nadzienie placka wisniowego, puszkowane
Nalesniki amerykanskie, gotowa mieszanka
Nalesniki amerykanskie, mieszanka, z 2% mleka, jaja i olej
Nalesniki amerykanskie, mrozone, gotowe
Napdj czekoladowy w proszku

Napéj imbirowy

Napoj limonkowy

Napoj limonkowy, dietetyczny

Napdj pomaranczowy

Napoj winogronowy

Nap6j winogronowy

Nasiona sezamu

Nasiona soi, suche, ugotowane
Nektarynki, swieze

Nerkowce, solone, pieczone na oleju
Nerkowce, solone, pieczone na sucho
Nutella

Ocet jabtkowy

Ocet, destylowany

Ogorek kiszony z koprem

Ogorek zielony, obrany

Ogorek zielony, ze skorkg

Okon, morski, gotowany, suszony na ciepto
Okon, stodkowodny, gotowany, suszony na ciepto
Olej Canola

Olej kukurydziany

Oliwki czarne, dojrzate, puszkowane

Oliwki zielone, marynowane

Omlet, zwykly

Omutek, gotowany

Orzechy brazylijskie, w skorupkach
Orzechy laskowe, posiekane

564
574
706
588
732
703
575
583
566
569
565
568
567
518
519
059
756
121
509
829
840
373
261
260
263
266
264
255
489
451
680
681
490
577
691
692
086
103
010
035
036
430
429
452
254
576
968
954
953
786
788
866
865
781
072
066
067
069
071
068
839

Orzechy makadamia, prazone na sucho, solone
Orzechy pekan, potowki

Orzechy w czekoladzie

Orzechy wioskie, posiekane

Orzechy, mieszanka, smazone na oleju, solone
Orzechy, mieszanka, solone

Orzeszki piniowe, w fuskach

Orzeszki sojowe, prazone na sucho

Orzeszki ziemne, prazone na oleju

Orzeszki ziemne, prazone na oleju, solone
Orzeszki ziemne, prazone na sucho

Orzeszki ziemne, prazone na sucho, niesolone
Orzeszki ziemne, prazone na sucho, solone
Ostryga, surowa

Ostryga, w panierce, smazona

Otreby owsiane, nieugotowane

Paluszki

Paluszki chlebowe

Paluszki rybne, w panierce, mrozone, podgrzane
Pateczki sera mozzarella

Pancakes z mastem i syropem

Papaja, Swieza

Papryczka chili zielona lub czerwona, swieza
Papryka bananowa, $wieza

Papryka ostra jalapeno, puszkowana

Papryka stodka, czerwona lub zielona, gotowana, osuszona
Papryka stodka, czerwona lub zielona, swieza
Pasternak, gotowany, osuszony

Pastrami, wotowina, wedzona

Pate de foi gras ( watrébki gesie)

Paczek

Paczek na zakwasie drozdzowym z polewg
Pepperoni, wotowina, wieprzowina

Pestki dyni, prazone, solone

Pianki z cukru, mate

Pianki z cukry, zwykte

Pieczone ziemniaki, z serem, fast food
Pieczywo czosnkowe

Pieczywo francuskie

Pieczywo kukurydziane, mieszanka

Pieczywo kukurydziane, wedtug przepisu, 2% mleka
Piersi z kurczaka, pieczone

Piersi z kurczaka, smazone

Piers z indyka, mieso i skora, pieczona
Pietruszka, swieza

Pistacje, prazone na sucho, solone, w skorupkach
Piwo korzenne

Piwo, jasne

Piwo, zwykte

Pizza pepperoni, mrozona, upieczona

Pizza z migsem i warzywami, mrozona, upieczona
Pizza, pepperoni

Pizza, z serem

Placek brzoskwiniowy

Placek z dyni

Placek z jabtkami / szarlotka

Placek z jagodami

Placek z kremem czekoladowymi

Placek z pekanami

Placek z wisniami

Placki ziemniaczane
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280
279
284
114
115
095
096
097
094
141
136
104
105
106
140
109
108
129
128
101
102
110
111
112
116
117
118
119
120
122
123
124
127
130
133
134
135
137
138
139
107
100
113
125
126
952
772
773
470
370
311
310
316
314
312
309
991
748
750
749

Placki ziemniaczane, domowej roboty

Placki ziemniaczane, mrozone

Placki ziemniaczane, przepis domowy

Ptatki kukurydziane typu General Mills, wszystkie rodzaje

Ptatki kukurydziane typu Kellogg's

Ptatki owsiane z jabtkiem i cynamonem, typu instant

Ptatki owsiane z syropem klonowym i brgzowym cukrem, typu instant
Ptatki owsiane, zwyczajne, btyskawiczne lub typu instant, niewzbogacone
Ptatki owsiane, zwykte, typu instant, wzbogacone

Ptatki pszenne

Ptatki ryzowe typu Rice Krispies

Ptatki $niadaniowe Cheerios

Ptatki $niadaniowe kukurydziane, Chex

Ptatki $niadaniowe miodowo-orzechowe, Chex

Ptatki $niadaniowe petnoziarniste, wszystkie

Ptatki $niadaniowe pszenne,Chex

Ptatki $niadaniowe ryzowe, Chex

Ptatki $niadaniowe typu 100% Natiral, z otrebami, miodem i rodzynkami, niska zawarto$¢ tluszczu

Piatki $niadaniowe typu 100% Natural, z otrebami, miodem i rodzynkami
Ptatki sniadaniowe typu Apple Jack

Ptatki $niadaniowe typu Basic 4

Ptatki $niadaniowe typu Cinnamon Life

Ptatki $niadaniowe typu Cocoa Krispies

Ptatki $niadaniowe typu Cocoa Puffs

Ptatki $niadaniowe typu Corn Pops

Ptatki $niadaniowe typu Crispix

Ptatki Sniadaniowe typu Froot Loops

Ptatki $niadaniowe typu Frosted Flakes

Ptatki sniadaniowe typu Frosted Mini Wheats
Ptatki $niadaniowe typu Golden Graham

Ptatki $niadaniowe typu Honey Nut Cheerios
Ptatki $niadaniowe typu Honey Nut Cluster
Ptatki $niadaniowe typu Nature Valley, Granola
Ptatki $niadaniowe typu Product 19

Ptatki Sniadaniowe typu Raisin Bran, General Mills
Ptatki Sniadaniowe typu Raisin Bran, Kellegg's
Ptatki sniadaniowe typu Raisin Nut Bran

Ptatki $niadaniowe typu Shredded Wheat
Ptatki $niadaniowe typu Special K

Ptatki $niadaniowe typu Toasted Oatmeal Honey Nut, Quaker
Ptatki $niadaniowe wielozbozowe, Chex

Ptatki $niadaniowe z jabtkiem i cynamonem
Ptatki $niadaniowe z otrebow pszennych

Ptatki $niadaniowe, Kix

Ptatki $niadaniowe, Life

Pochrzyn (meksykanski stodki ziemniak), surowy
Polewa czekoladowa, gotowa do spozycia
Polewa waniliowa, gotowa do spozycia
Poledwica wieprzowa, pieczona, chuda
Pomarancze, swieze, bez skorki i pestek
Pomidory cate, puszkowane

Pomidory cherry

Pomidory duszone, puszkowane

Pomidory, pasta, puszkowane

Pomidory, suszone, zwykte

Pomidory, Swieze

Poncz owocowy

Popcorn, bezttuszczowy, niesolony

Popcorn, karmelowy z orzeszkami

Popcorn, na oleju, solony

751
234
349
757
927
928
926
528
527
932
532
132
282
283
281
797
395
820
696
707
392
002
003
001
221
884
894
898
883
908
896
908
893
906
897
416
415
249
248
899
131
831
153
154
152
151
157
156
155
317
290
492
491
833
239
238
236
237
240
241
235

Popcorn, serowy

Por, gotowany, osuszony

Porzeczki, suszone

Precle zwinigte

Proszek do pieczenia, fosforany proste
Proszek do pieczenia, niska zawarto$¢ sodu
Proszek do pieczenia, séd, siarczan glinu
Przegrzebek, gotowany na parze

Przegrzebek, gotowany, smazony w panierce
Przyprawa chili

Pstrag, pieczony lub grillowany

Pszenica dmuchana

Puree ziemniaczane, przepis domowy, z mlekiem
Puree ziemniaczane, przepis domowy, z mlekiem i margaryng
Puree ziemniaczane, w proszku, mleko, masto, sol
Rabarbar, mrozony, pieczony z cukrem
Rabarbar, mrozony, ugotowany z cukrem
Ravioli wotowe w sosie pomidorowo-migsnym, w puszce
Reese's (ciastka orzechowo-maslane)
Rodzynki w czekoladzie

Rodzynki, bez nasion

Rogal z cynamonem i rodzynkami

Rogal z jajkiem

Rogal, zwykty

Rogale Croissant

Ros6t drobiowy z makaronem (instant)

Rosot warzywny (puszka)

Ros6t warzywny, chudy (puszka)

Rosot wotowy z makaronem (instant)

Rosoét wotowy, domowy

Roso6t z kurczaka, chudy (puszka)

Roso6t z kurczaka, domowy

Ros6t z makaronem (puszka)

Ros6t z makaronem odwodniona, przygotowane z wodg
Ros6t z makaronem, chudy (puszka)

Rostbef wotowy, pieczony, mieso chude
Rostbef wotowy, pieczony, migso chude i ttuste
Réza chinska, mrozona, ugotowana, osuszona
Réza chinska, $wieza, gotowana, osuszona
Rybna z matzami, chuda (puszka)

Ryz dmuchany

Ryz po meksykansku, danie

Ryz, biaty dtugoziarnisty, gotowany

Ryz, biaty dtugoziarnisty, instant / btyskawiczny
Ryz, biaty dtugoziarnisty, surowy

Ryz, brgzowy dtugoziarnisty, gotowany

Ryz, dziki, gotowany

Ryz, gotowany, instant / btyskawiczny

Ryz, surowy, instant / btyskawiczny

Rzepa, gotowana, w kostkach

Rzodkiewka surowa

Salami, wotowina i wieprzowina, suche

Salami, wotowina i wieprzowina, ugotowane
Salisbury stek, danie, mrozone

Satata listkowa, kawatki, poszatkowana

Satata listkowa, lisé

Satata lodowa, liscie

Satata lodowa, posiekana / porwana

Satata rzymska, li$¢ wewnetrzny

Satata rzymska, posiekana / porwana

Satata, zwykta, Swieza
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867
537
285
538
020
526
206
204
623
622
608
607
606
597
148
598
599
600
610
611
612
613
614
615
616
800
799
174
617
618
619
620
609
621
624
229
675
176
946
868
869
039
324
075
076
307
305
308
306
784
506
697
563
929
980
981
976
978
979
974

Satatka z kurczakiem, bez sosu

Satatka z tunczyka light w oleju, z majonezem
Satatka ziemniaczana, przepis domowy
Sandacz, szczupak

Sardela w oleju, w puszce

Sardynki atlantyckie w oleju, puszkowane, odsgczone kawatki (z 0$¢mi)
Seler, gotowany

Seler, Swiezy

Ser Amerykanski, proces pasteryzacji, bezttuszczowy
Ser Amerykanski, proces pasteryzacji, zwyczajny
Ser Biaty beztluszczowy

Ser Biaty o niskiej zawarto$ci ttuszczu

Ser Biaty zwyczajny

Ser btekitny

Ser Brie

Ser Camembert

Ser Cheddar

Ser Cheddar o o niskiej zawarto$ci ttuszczu
Ser Feta

Ser Gouda

Ser Monterey

Ser Mozzarella petnomleczna

Ser Muenster

Ser Neufchatel

Ser Parmezan

Ser plesniowy, lekki

Ser plesniowy, zwyczajny

Ser Provolone

Ser Provolone

Ser Ricotta, petnomleczny

Ser Ricotta, z odttuszczonego mleka

Ser Romano

Ser Rozdrobniony

Ser Szwajcarski

Ser Szwajcarski, proces pasteryzaciji,

Serce palmy, puszkowa

Sernik

Sernik, bez pieczenia, przygotowany z mieszanki
Serowy warkocz

Shake, czekoladowy

Shake, waniliowy

Skrobia kukurydziana

Stodki ziemniak, pochrzyn, gotowany, opieczony na ruszcie, osuszony, lub upieczony

Stodkie buteczki z cynamonem i rodzynkami, kupne

Stodkie buteczki z cynamonem, rozmrozone ciasto, pieczone z lukrem

Stodkie ziemniaki, kandyzowane

Stodkie ziemniaki, pieczone w mundurkach

Stodkie ziemniaki, puszkowane, w syropie, osuszone
Stodkie ziemniaki, ugotowane bez skorki

Smalec

Smazone placki z migsa z kraba, z jajkiem, cebulg, margaryna
Snickers, baton

Soczewica, sucha, ugotowana

Soda do pieczenia

Sok grejpfrutowy, koncentrat, niestodzony, nierozcienczony
Sok grejpfrutowy, koncentrat, niestodzony, rozcienczony
Sok grejpfrutowy, $wiezy, biaty lub rézowy

Sok grejpfrutowy, w puszce, niestodzony

Sok grejpfrutowy, w puszce, stodzony

Sok jabtkowy, koncentrat, nierozcienczony

975
973
988
989
987
985
986
313
320
983
984
982
386
361
360
363
362
196
391
730
644
802
801
803
805
804
815
814
807
806
828
798
553
550
913
911
917
915
912
918
916
919
920
315
813
812
811
914
923
921
924
922
348
834
650
654
065
064
063
794
821

Sok jabtkowy, koncentrat, rozcienczony

Sok jabtkowy, w butelce lub w puszce

Sok pomaranczowy, nierozcienczony

Sok pomaranczowy, rozcienczony

Sok pomaranczowy, schtodzony

Sok pomaranczowy, $wiezy, wszystkie rodzaje

Sok pomaranczowy, w puszce, niestodzony

Sok pomidorowy, w puszce, solony

Sok warzywny, koktajl, puszkowany

Sok winogronowy, koncentrat, stodzony, nierozcienczony
Sok winogronowy, koncentrat, stodzony, rozciefnczony
Sok winogronowy, w puszce lub w butelce

Sok z ananasa, puszkowany, niestodzony

Sok z cytryny, puszkowany lub w butelce, niestodzony
Sok z cytryny, Swiezy

Sok z limonki, puszkowany, niestodzony

Sok z limonki, $wiezy

Sok z marchwi, puszkowany

Sok z suszonych sliwek, puszkowany lub w butelce
Solone krakersy, kwadratowe

Sorbet

Sos do satatek cesarski, lekki

Sos do satatek cesarski, zwyczajny

Sos do safatek Coleslaw

Sos do satatek francuski, lekki

Sos do satatek francuski, zwyczajny

Sos do safatek rosyjski, lekki

Sos do safatek rosyjski, zwyczajny

Sos do satatek wioski, lekki

Sos do satatek wioski, zwyczajny

Sos do satatek, ranch, bezttuszczowy

Sos do safatek, tysigca wysp, beztluszczowy

Sos do safatki, majonezowy, typu Miracle Whip, light
Sos do satatki, majonezowy, typu Miracle Whip, zwykly
Sos enchilada

Sos gotowy Barbecue

Sos gotowy do spaghetti

Sos gotowy Salsa

Sos gotowy Serowy

Sos gotowy stodko-kwasny

Sos gotowy sojowy

Sos gotowy Teriyaki

Sos gotowy Worcestershire

Sos pomidorowy, puszkowany

Sos ranch, beztluszczowy

Sos ranch, lekki

Sos ranch, zwyczajny

Sos serowy do nacho

Sos wiasny grzybowy (puszka)

Sos wiasny wotowy (puszka)

Sos wiasny z indyka (puszka)

Sos wiasny z kurczaka (puszka)

Sos zurawinowy, stodzony, puszkowany

Spaghetti Bolognese, mrozone, Healthy Choice
Spaghetti z klopsami w sosie pomidorowym, mrozone
Spaghetti z klopsami w sosie pomidorowym, w puszce
Spad z kruchego ciasta z krakersami graham

Spdd z kruchego ciasta, mrozony, upieczony

Spad z kruchego ciasta, upieczony, wedtug przepisu
Stek wieprzowy, ugotowany, grillowany

Stek wotowy, w puszce
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419
257
256
595
835
499
852
210
483
767
768
770
769
990
207
253
162
163
161
299
300
297
298
464
486
485
484
465
462
463
513
389
390
388
626
625
630
631
629
635
633
634
180
874
587
078
070
863
585
584
836
081
082
838
728
044
043
398
396
397
536

Stek z poledwicy wotowej, pieczony, mieso chude
Straki groszku, mrozone, gotowane, osuszone
Straki groszku, swieze, gotowane, osuszone
Substytut jajka, w ptynie

Suflet szpinakowy, przygotowany w domu
Sum w panierce smazony

Suréwka coleslaw

Suréwka z biatej kapusty, domowy przepis
Suszona wotowina, wedzona

Syrop czekoladowy, chudy

Syrop czekoladowy, typ krowki

Syrop klonowy

Syrop kukurydziany, lekki

Syrop zurawinowy

Szczypiorek, Swiezy

Szczypiorek, Swiezy

Szparagi, mrozone, gotowane osuszone
Szparagi, pedy, puszkowane, osuszone
Szparagi, surowe, gotowane, osuszone
Szpinak mrozony, gotowany, osuszony
Szpinak, puszkowany, osuszony

Szpinak, swiezy

Szpinak, $wiezy, gotowany, osuszony

Szynka wedzona, chuda i thusta

Szynka z miodem, wedzona, ugotowana
Szynka, gotowana, ekstra chuda

Szynka, gotowana, zwyczajna

Szynka, pieczony kawatek, migso chude i tluste
Szynka, puszkowana

Szynka, $wieza, gotowana, chuda i tlusta
Sledz, marynowany

Sliwki suszone, drylowane, nieugotowane
Sliwki suszone, duszone, niestodzone

Sliwki, $wieze

Smietana do kawy

Smietana do kawy, % mleka + ¥ $émietanki
Smietana kwasna o niskiej zawartosci ttuszczu
Smietana kwasna, beztluszczowa

Smietana kwasna, zwykta

Smietana pod ci$nieniem

Smietana w proszku

Smietana w proszku petnomleczna

Tabliczka biatej czekolady

Taco, wotowe

Tahini — pasta sezamowa

Tapioka, peretki, sucha

Tarta cytrynowa z bezg

Ttuczone ziemniaki

Tofu, miekkie

Tofu, twarde

Tortellini, makaron z nadzieniem serowym, mrozone
Tortilla kukurydziana, gotowa

Tortilla mgczna, gotowa

Tost francuski z mastem

Tost melba, zwykly

Tosty francuskie, mrozone

Tosty francuskie, wedtug przepisu, z 2% mleka, usmazone
Truskawki, mrozone, stodzone, rozmrozone
Truskawki, Swieze, duze

Truskawki, Swieze, Sredniej wielkosci
Tunczyk biaty w wodzie, puszkowany, odsgczone kawatki

534
535
533
601
605
602
604
603
817
816
724
729
158
270
322
321
412
496
507
832
461
460
959
957
958
357
705
704
366
344
294
966
405
411
407
406
402
401
404
403
410
409
408
099
900
822
277
276
931
586
296
268
173
175
171
287
286
274
275
272
273

Tunczyk light w oleju, puszkowany, odsgczone kawatki
Tunczyk light w wodzie, puszkowany, odsgczone kawatki
Tunczyk, pieczony lub grillowany

Twardg

Twardg bezttuszczowy

Twardg kremowy z owocami

Twardg o niskiej zawartosci ttuszczu (1%)

Twarog o niskiej zawartosci ttuszczu (2%)

Tysigca wysp, lekki

Tysigca wysp, zwyczajny

Wafel waniliowy, o niskiej zawarto$ci ttuszczu

Wafel zytni, cate ziarna

Wafle / ciastka ryzowe z brgzowego ryzu, zwykte
Warzywa konserwowe, przyprawione na stodko
Warzywa, mieszanka, mrozone, gotowane, osuszone
Warzywa, mieszanka, puszkowane, osuszone,
Watrébka wotowa, smazona

Wedlina z biatego miesa indyka

Wegorz, gotowany, suszony na ciepto

Wieprzowina z fasolg w sosie pomidorowym, w puszce
Wieprzowina, bekon kanadyjski, wedzony, ugotowany
Wieprzowina, boczek wedzony, ugotowany

Wino, biate

Wino, czerwone

Wino, r6zowe/pgsowe

Winogrona, bezpestkowe, $wieze

Wiorki czekoladowe, biate

Wiérki czekoladowe, potstodkie

Wisnie w likierze maraschino, puszkowane, osuszone
Wiénie, kwasne, czerwone, drylowane, puszkowane, w wodzie
Wioski sos do satatki, niskottuszczowy

Woda sodowa, cytrynowa z kofeing

Wotowina puszkowana, konserwa

Wotowina suszona (suszone mieso)

Wotowina zrazowa dolna, migso chude

Wotowina zrazowa dolna, migso chude i ttuste
Wotowina zrazowa gorna, gotowana, mieso chude
Wotowina zrazowa gorna, gotowana, migso chude i tluste
Wotowina, szponder, duszona, mieso chude
Wotowina, szponder, duszona, mieso chude i ttuste
Wotowina, udziec, 73%, pieczona

Wotowina, udziec, 80%, pieczona

Wotowina, udziec, 85%, pieczona

Wszystkie otreby zbozowe

Zupa z soczewicy, chuda (puszka)

Zapiekanka z kurczaka, mrozona

Zapiekanka ziemniaczana, domowy przepis, z mastem
Zapiekanka ziemniaczana, mieszanka sucha, z mastem
Ziarna selera

Ziarna stonecznika, prazone na sucho, solone

Ziarna soi zielonej, gotowane, osuszone

Ziele angielskie, puszkowane

Zielona fasola, mrozona, gotowana, osuszona

Zielona fasola, puszkowana, osuszona

Zielona fasola, surowa, gotowana, osuszona
Ziemniaki w panierce, przepis domowy, z mastem
Ziemniaki w panierce, sucha mieszanka, z mlekiem i mastem
Ziemniaki, obrane po gotowaniu

Ziemniaki, obrane przed gotowaniem

Ziemniaki, pieczone bez skorki

Ziemniaki, pieczone, sama skorka



271
875
907
904
888
901
881
890
877
885
910
051
902
892
891
895
876
795
467
468
466
414
413
493
690
688
347

Ziemniaki, pieczone, w mundurkach

Zupa brokutowo-serowa, zageszczona

Zupa cebulowa odwodniona, przygotowana z wodg

Zupa cebulowa, bez przypraw

Zupa jarzynowa (instant)

Zupa jarzynowa, chuda (puszka)

Zupa pomidorowa

Zupa pomidorowa (instant)

Zupa rybna z matzami

Zupa rybna z matzami (instant)

Zupa rybna, domowa

Zupa szparagowa, skondensowana, puszkowana, gotowana z mlekiem
Zupa warzywna, chuda (puszka)

Zupa warzywna, wegetarianska (instant)

Zupa warzywno-wotowa (instant)

Zupa warzywno-wotowa (puszka)

Zupa z sera cheddar, zageszczona

Zupa, krem z ziemniakdw, zageszczona, w puszce, przygotowana z mlekiem
Zeberka wieprzowe (grzbiet), gotowane, migso chude i ttuste
Zeberka wieprzowe, gotowane, opieczone, mieso chude i tluste
Zeberka wieprzowe, pieczone, mieso chude i tluste

Zeberka wotowe, pieczone w piekarniku, mieso chude

Zeberka wotowe, pieczone w piekarniku, mieso chude i tluste
Zeberka z jagnieciny, chude migso, ugotowane, pieczone na ruszcie
Zelki

Zelkowe misie

Zurawina, suszona, stodzona



