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Składnik diety Masa [ g ] Kalorie [ Kcal ] Białka  [ g ] Tłuszcze  [ g ] Węglowodany  [ g ]

Jajo kurze (całe) 200,00 286,00 25,12 19,02 0,00

Szynka wieprzowa 50,00 48,00 8,50 1,50 0,00

Pomidor surowy 160,00 29,00 1,41 0,32 6,22

Kurczak surowy (pierś bez 
skóry)

150,00 182,00 32,70 5,55 0,00

Ryż Basmati (nieugo-
towany)

100,00 351,00 9,00 1,10 76,00

Oliwa z oliwek 5,00 44,00 0,00 5,00 0,00

Odżywka białkowa ISO 
Whey Zero - BiotechUSA

40,00 145,00 34,24 0,38 1,16

Banan 360,00 320,00 3,60 1,08 79,20

Wołowina surowa 200,00 242,00 43,60 7,40 0,00

Ziemniaki gotowane 300 258,00 5,13 0,30 60,03

Pomidor 160,00 29,00 1,41 0,32 6,22

Ogórek 180 27,00 1,26 0,20 6,53

Sałata 20,00 3,00 0,27 0,04 0,45

Ser feta 50,00 132,00 7,11 10,64 2,05

Chleb żytni razowy 140,00 304,00 9,38 1,68 58,10

Szynka wieprzowa 50,00 48,00 8,50 1,50 0,00

Podsumowanie: 2165g 2448 kCal 191,22g 56,03g 295,96g

For Android OS 4.3 or AboveFor IOS OS 7.0 or Above
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Składnik diety Kalorie [ Kcal ] Masa [ g ] Białka  [ g ] Tłuszcze  [ g ] Węglowodany  [ g ]

Jajo kurze (białko) 52 100 10.9 0.17 0.73

Pomidor 18 100 0.88 0.2 3.89

Papryka czerwona 34 120 1.56 0.6 7.92

Chleb żytni 78 30 2.55 0.99 14.49

Dżem truskawkowy niskosłodzony 
- Rapsodia

32 20 0.08 0.04 7.6

Fitness warzywny (mieszanka 
świeżych warzyw) - Paweko

52 100 2.52 1.72 6.4

Hummus marokański 119 50 3.75 7.5 7.5

Indyk (pierś bez skóry) 94 90 15.36 1.49 3.79

Tortilla pełnoziarnista 175 60 5.34 3.6 27.96

Pomidor 29 160 1.41 0.32 6.22

Rukola 5 20 0.52 0.13 0.73

Awokado 96 60 1.2 9 5.12

Mix Sałat 14 85 1.02 0.09 1.19

Oliwa z oliwek 177 20 0 20 0

Ocet winny 1 10 0 0 0.59

Owoce leśne mrożone - Spar 44 110 1.21 0.33 7.04

Jogurt naturalny 69 100 4.6 3 5.8

Jogurt naturalny 0% tłuszczu 24 50 2.85 0.1 2.6

Mix Sałat 24 150 1.8 0.15 2.1

Pomidor 29 160 1.41 0.32 6.22

Cebula (czerwona) 16 50 0.6 0.2 3.05

Kurczak (pierś bez skóry) 109 90 19.62 3.33 0

Mandarynka 21 40 0.32 0.12 5.34

Orzechy nerkowca 166 30 5.47 13.16 9.06

Oliwa z oliwek 88 10 0 10 0

Ocet jabłkowy 2 10 0 0 0.09

Pieczywo chrupkie 7 ziaren - Sonko 110 30 2.7 0.45 22.98

Nektarynka 35 80 0.88 0.24 8.8

Jogurt naturalny 0% tłuszczu 96 200 11.4 0.4 10.4

Podsumowanie: 1869 kCal 2235 g 102,47g 79,37g 184,01g

For Android OS 4.3 or AboveFor IOS OS 7.0 or Above
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