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28

29
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31

32

33

PIECZYWO

Chleb, zboze, makaron i ryz

Rogal, zwykly

Rogal, z cynamonem i rodzynkami
Rogal, z jajkiem

Chleb bananowy, przepis, margaryna
Kasza jeczmienna, kasza perfowa,
nieugotowana

Biszkopty, zwykle lub maslane, przepis,
2% mleka

Biszkopty, zamrozone ciasto, upieczone,
zwykte

Chleb

Ziarno pszenne

Chleb jajeczny

Ciasto francuskie, wiedenskie, zakwas
piekarski

Indyjskie pieczywo (naan)

Pieczywo wioskie

Zmieszane zboza, nieopieczone
Ptatki owsiane, nieopieczone

Pita

Pumpernikiel, nieopieczony
Rodzynki, nieopieczone

Zyto, nieopieczone

Zyto, o nizszej zawartosci kalorii
Pszenica, nieopieczona

Pszenica, o nizszej zawartosci kalorii
Ryz, nieopieczony

Ryz, miekkie ziarna

Ryz, o nizszej zawartosci kalorii

Cala pszenica, nieopieczona
Okruchy chleba, suche, zacierane,
zwykte, wzbogacone

Okruchy chleba, suche, zacierane,
doprawione, niewzbogacone
Nadzienie pieczywa, mieszanka sucha
Sniadanie/Baton z ptatkéw owsianych
Baton $niadaniowy, zbozowe skorki
chleba, nadzienie owocowe,
bezttuszczowe

Baton z pfatkéw owsianych, twardy,
zwykly

Baton z pfatkéw owsianych, miekki,
bez polewy, chrupek czekoladowy
Baton z pfatkéw owsianych, miekki,
bez polewy, rodzynki

Zbozowy baton z platkéw owsianych,
owocowy

INNOWACJA DLA TWOJES WYGODY

34 Bulgur, ugotowany

35  Pieczywo kukurydziane, mieszanka
36  Pieczywo kukurydziane, przepis,

37

38

39
40
41
42
43

44

45
46
47

48
49

50

51

52

53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65

66
67
68
69
70

72

2% mleko

Maczka kukurydziana, zéfta, sucha,
cale ziarna

Maczka kukurydziana, bez kietkéw,
wzbogacona

Maka kukurydziana

Kuskus, nieugotowany

Grzanki, przyprawione

Babeczki, zwykle, nieupieczone

Tost francuski, przepis, 2<>/<> mleko,
usmazony na margarynie

Tost francuski, zamrozony

Maka

Maka, wzbogacona

Maka gryczana, cale ziarna

Ciasto lub maka na ciasto francuskie,
wzbogacona, nieprzesiana, naktadana
tyzka

Maka kukurydziana, masa, wzbogacona
Rosnace, wzbogacone, nieprzesiane,
nabierane tyzka

Maka pszenna, wszystkie rodzaje uzycia,
wzbogacona, przesiana, nabierana tyzka
Maka pszenna, wszystkie rodzaje uzycia,
wzbogacona, nieprzesiana, nabierana
tyzka

Maca, zwykta

Babeczki

Babeczki, boréwki, gotowe

Babeczki, borowki, mieszanka
Babeczki, otreby z rodzynkami
Babeczki, Kukurydza, gotowe

Babeczki, kukurydza, mieszanka
Babeczki, otreby, gotowe

Otreby, nieugotowane

Nalesniki, zamrozone, golowe
Nalesniki, gotowa mieszanka

Nalesniki, mieszanka, 2% mleko, jaja i olej
Kruchy placek, upieczony, przepis
Kruchy placek, upieczony, zamrozony
Kruchy placek, sucharek graham

Placek, gotowy

Jabtko

Boréwka

Wisnia

Krem czekoladowy

Beza cytrynowa

Orzech pikan

Dynia



73
74
75

76

77
78
79
80

81
82
83
84
85
86

87

88
89
90
91
92
93
94

95
96

97

98

99

100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113

114

Sajgonki, obiad

Sajgonki, hamburger lub hotdog

Stodka rolada, cynamon z rodzynkami,
gotowe

Stodka rolada, cynamon, zamrozone
ciasto, upieczone z lukrem

Ciasto taco, upieczone

Tapioka, perfowa, suszona

Opieczone ciasto francuskie, owoc
Opieczone ciasto francuskie, niska
zawarto$¢ tluszczu

Tortilla, gotowa do pieczenia, kukurydza
Tortilla, gotowa do pieczenia, maka
Wafle, zwykte, przepis

Wafle, zwykle, zamrozone, opieczone
Wafle, zwykle, niska zawartosc¢ tluszczu
Zboza cate; twarde, zmieszane, nabierane
tyzka

Zalazki zb6z, opieczone, czyste

Platki zbozowe, ugotowane

Grysik kukurydziany, bialy

Grysik kukurydziany, zotty

Grysik kukurydziany, zwykly instant
Smietanka zbozowa, zwyczajna
Smietanka zbozowa, szybka

Smietanka zbozowa, Mix'n'eat, zwyczajna
Platki owsiane, instant, wzbogacone,
zwykle

Platki owsiane, instant, jabtka i cynamom
Platki owsiane, instant, klonowe i brazowy
cukier

Platki owsiane, zwyczajne, na szybko lub
instant, zwykle, niewzbogacone

Otreby pszenne

Platki zbozowe, gotowe do spozycia
Wiszystkie otreby
Jabtkowo-cynamonowe, Cheerios

Apple Jack (chrupki jabtkowe)

Basic 4

Cap'N Crunch

Cheerios

Chex, kukurydziane

Chex, miodowo-orzechowe

Chex, wielootrebowe

Chex, ryzowe

Chex, pszeniczne

Cinnamon Life

Cocoa Krispies

Cocoa Pulls

Complete Wheat Bran (Pefne pfatki
pszeniczno-otrebowe)

Platki kukurydziane, ogélInie, razem

115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128

129

130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141

142

143

144

145

146
147

148
159

150
151
152
153
154
155
156
157

Platki kukurydziane Kellogg's

Prazona kukurydza

Crispix

Frootloops

Frosted Flakes

Frosted Mini Wheats, zwykte

Frosted Mini Wheats, duze

Golden Grahams

Honey Nut Cheerios

Honey Nut Cluslers

Kix

Life

Nature Valley, Granola

100% Natural Cereal, z otrebami, miodem
i rodzynkami

100% Natural Cereal, z otrebami, miodem
i rodzynkami, niska zawartos¢ tluszczu
Product19

Ryz dmuchany

Pszenica dmuchana

Raisin Bran, General Mills, Total
Raisin Bran, Kellogg's

Raisin Nut Bran

Rice Krispies

Shredded Wheat

Special K

Toasted Oatmeal, Quaker, Honey Nul
Razem, Cate ziarna

Wheaties

Makaron

Makaron (kolanka), wzbogacony,
ugotowany

Chow mein (chifska potrawa z miesa,
makaronu i jarzyn) w puszce
Makaron (jajeczny), wzbogacony,
ugotowany, zwyczajny

Makaron (jajeczny), wzbogacony,
ugotowany, szpinakowy

Makaron, japoriski, saba, ugotowany
Makaron, $wiezo zamrozony, zwykly,
ugotowany

Makaron nitki, ugotowany, wzbogacony
Makaron nitki, z pszenicy, ugotowany
Ryz

Ryz, makaron, ugotowany

Ryz, brazowy, diugoziarnisty, ugotowany
Ryz bialy diugoziarnisty, surowy

Ryz biaty d/ugoziarnisty, ugotowany
Ryz bialy dtugoziarnisty, instant

Ryz parboiled, surowy

Ryz parboiled, ugotowany

Dziki, ugotowany



158

159
160
161
162
163
164

165
166
167
168

169

170

177
178
179
179
181

182
183
184
185
186
187
188
188
190
191

192
193

Ciasto ryzowe, ryz brazowy, zwykly
WARZYWA

Kieiki lucerny, surowe

Karczochy, ugotowane, suszone
Szparagi, surowe, ugotowane, suszone
Szparagi, mrozone, ugotowane, suszone
Szparagi, puszkowane, pedy, suszone
Kietki bambusa, puszkowane, suszone
Fasole

Kietki fasoli, surowe

Kietki fasoli, gotowane, suszone
Groch bezowy, surowy, gotowany, suszony
Groch bezowy, mrozony,

gotowany, suszony

lima, Ford Hooks, mrozone,
gotowane, suszone

Lima, mtoda, mrozona, gotowana,
suszona

Fasola szparagowa, zielona, surowa,
gotowana, suszona

Fasola szparagowa, zolta, surowa,
gotowana, suszona

Fasola szparagowa, zielona, mrozona,
gotowana, suszona

Fasola szparagowa, zofta, mrozona,
gotowana, suszona

Fasolka szparagowa, zielona,
puszkowana, suszona

Fasolka szparagowa, z6tta, puszkowana,
suszona

Buraki

Plasterki, gotowane, suszone

Cale, gotowane, suszone

Plasterki, z puszki, suszone

Cale, z puszki, suszone

Botwinka, liscie i todygi, gotowane,
suszone

Brokuty

Surowe, siekane lub pokrojone w kostke
Surowe, pedy

Surowe, czes¢ kwiatowa

Surowe, gotowane, suszone, siekane
Mrozone, suszone, siekane

W sosie serowym, mrozone

Brukselka, mrozona, gotowana, suszona
Brukselka, surowa, gotowana, suszona
Kapusta, surowa, szatkowana

Kapusta gotowana

Kapusta pekinska, poszatkowana,
gotowana, suszona

Pak choi lub bok choi

Kapusta napa

194
195

196
197
198
199
200

201
202
203

204
205
206
207
208
209
210
211

213
214
215
216
217
218

219
220
221

222
223
224

225
226
227
228
229
230
231

Kapusta, czerwona, surowa, szatkowana
Kapusta wloska, surowa, szatkowana
Marchew

Sok z marchwi, puszkowany

Surowa

Mtoda

Surowa, gotowana, siekana, suszona
Mrozona, gotowana, siekana, suszona
Kalafior

Surowy

Surowy, gotowany, suszony
Mrozony; gotowany, osuszony

Seler

Seler surowy, todyga

Seler, kawalki, plasterki

Seler, gotowany, osuszony bez soli
Szczypior, surowy, posiekany
Kolendra, surowa

Bocéwina, surowa

Suréwka z biatej kapusty

Kapusta wloska, gotowana, osuszona,
posiekana, surowa

Kapusta wloska, mrozona, gotowana,
osuszona, posiekana

Kukurydza, stodka, zétta

(gotowana i osuszona)

Surowa, ziarna na kolbie

Mrozona, ziarna na kolbie

Ziarna

Puszkowana, krem

Puszkowana, cafe ziarna

Kukurydza, stodka, biata, gotowana,
osuszona

Ogorek, obrany

Ogorek, z skorka

liscie mniszka lekarskiego gotowany,
osuszony

Koper, surowy

Baktazan, gotowany, osuszony
Cykoria, takze escarole, surowa, mafe
kawatki

Czosnek, surowy

Liscie winogron, puszkowane

Korzen imbiru, surowy

Koper, cebulka, surowa

Srodki palm, puszkowane

Karczoch jerozolimski, surowy, krojony
Kapusta wioska, gotowana, osuszona,
posiekana, surowa

Kapusta wloska, mrozona, gotowana,
osuszona, posiekana

Kalarepa, gotowana, osuszona, pokrojona



234

235
236
237
238
239
240
241

242
243
244
245
246
247

248

249

250
251
252
253
254
255
256

257
258

259

260
261
261
263

264
265

266
267
268

269
270

Por, cebulka i liscie, posiekane,
pokrojone, gotowane, osuszone
Safata, surowa (zwykfa)

Safata lodowa, lis¢

Satata lodowa

Satata wtoska, lis¢

Satata wioska, kawatki, porwana
Salata rzymska, lis¢ wewnetrzny
Salata rzymska, kawatki, porwana
Grzyby

Surowe

Gotowane, osuszone

Puszkowane, osuszone

Shitake, gotowane

Shitake, suszone

Gorczyca, czes¢ zielona,

gotowana, osuszona

Réza chinska, surowa, siekana,
gotowana. osuszona

Réza chinska, mrozona, siekana.
gotowana, osuszona

Cebule

Surowa

Surowa. gotowana. osuszona
Odwodnione ptatki

Szczypiorek, surowy

Pietruszka, surowa

Pasternak, siekany, gotowany, osuszony
Groszek, jadalna otoczka, surowy:
gotowany, osuszony

Groszek, jadalna otoczka, mrozony;
gotowany, osuszony

Groszek, zielony, puszkowany, suszony
Groszek, zielony, mrozony, gotowany,
osuszony

Papryka

Banan, surowy

Ostry chili, surowy zielony

Ostry chili, surowy czerwony
Papryka ostra jalapeno, puszkowana,
krojona, cafa, w ptynie

Papryka stodka, surowa, zielona, siekana
Papryka stodka, surowa, czerwona,
siekana

Papryka stodka, gotowana, osuszona,
siekana, zielona

Papryka stodka, gotowana, osuszona,
siekana, czerwona

Ziele angielskie, puszkowane
Marynata, ogorek, koper

Marynata, przysmak, stodka

271
272
273
274
275

276
277
278

279
280
281

282
283

284

285

286

287
288
289
290
291
292

293
294
295
296

297
298
299
300

301
302
303
304

305
306
307
308

Ziemniaki

Pieczone w mundurkach

Pieczone, bez mundurkéw

Pieczone, sama skorka

Obrane po gotowaniu

Obrane przed gotowaniem

Produkty ziemniaczane

Zapiekane, mieszanka sucha, cafa, masfo
Zapiekane, przepis domowy, masfo
Frytki, mrozone, podgrzewane

w piekarniku

Smazone, mrozone

Smazone, przepis domowy

Puree, odwodnione platki, petne mleko,
masto, sol

Puree, przepis domowy, petne mleko
Puree, przepis domowy, petne mleko
i margaryna

Placki ziemniaczane, przygotowane
w domu

Safatka ziemniaczana, przygotowana
w domu

W panierce, sucha mieszanka, petne
mleko, masto

W panierce, przepis domowy, masto
Dynia, gotowana, puree

Dynia, puszkowana

Rzodkiew, surowa

Brukiew, gotowana, osuszona
Kapusta kiszona, puszkowana. jednolita,
z plynem

Algi, wodorosty, surowe

Algi, spirulina, osuszone

Szalotka, surowa, siekana

Ziarna soi, zielonej, gotowane, osuszone
Szpinak

Surowy

Surowy, gotowany, suszony
Mrozony; gotowany, osuszony

Z puszki, suszony, kawatki

Kabaczek

Letni, siekany, surowy

Gotowany, osuszony

Zimowy, pieczony, kostki

Dynia pizmowa, mrozona, gotowana,
puree

Stodkie ziemniaki

Gotowane, pieczone w mundurkach
Gotowane, bez skorki

Kandyzowane

Puszkowane, w syropie, osuszone



309
310
311
312
313
314
315
316
317
318
319

320
321

322

323

324

325
326
327
328
329
330
331
332
333

334

335
336
337
338
339
340
341
342
343
344

345

346

347

Pomidory

Surowe

Cherry

Puszkowane, cale, w ptynie

Suszone, zwykle

Sok pomidorowy, w puszce, sol
Puszkowane, miazdzone

Puszkowane, sos

Puszkowane, duszone

Rzepa, gotowana, w kostkach

Natka rzepy, surowa, gotowana, osuszona
Natka rzepy, mrozona, gotowana,
osuszona

Sok warz'fNny, koktail. puszkowany
Warzywa, mieszanka, puszkowane,
osuszone

Warzywa, mieszanka, mrozone,
gotowane, osuszone

Kasztany jadalne, puszkowane, siekane,
cate, w plynie

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

OowocC

Jabtka, surowe, ze skorka

Jabtka, surowe, obrane

Jabtka. suszone

Jabtka, duszone z cukrem

Jabtka, duszone bez cukru

Sok jabtkowy, puszkowany, stodzony
Sok jabtkowy, puszkowany, niestodzony
Morele, surowe

Morele, puszkowane, potowy,

owoc i plyn, ciezki syrop

Morele, puszkowane, potowy,

owoc i plyn, sok

Morele, suszone, konserwowane
Gruszki azjatyckie, surowe

Awokado, surowe, bez skori<i i pestki
Banany, surowe, cate

Jezyny, surowe

Jezyny, puszkowane, ciezki syrop
Jagody, surowe

Jagody, mrozone, stodzone

Karambola (gwiazdzisty owoc), surowa
Widnie, kwasne, czerwone, drylowane,
puszkowane, z woda

Czeresnie, stodkie, surowe,

bez pestek i gatazek

Nadzienie placka wisniowego,
puszkowane

Zurawina, suszona, stodzona

348
349
350
351
352

353

355

356

357
358
359
360
361

362
363
364
365
366
367
368
369
370

371
372
373
374
375
376
377
378
379
380
381
382

383
384

385
385
387
388
389

Sos zurawinowy, sfodzony, puszkowany
Porzeczki, suszone

Daktyl bez pestek, caty

Figi, suszone

Koktail owocowy, puszkowany,

owoce i ptyn, ciezki syrop

Koktail owocowy, puszkowany,

owoce i ptyn, sok

Grejpfrut, surowy nieobrany, z membrang
i nasionami, rézowy lub czerwony
Grejpfrut, surowy nieobrany, z membrang
i nasionami, biaty

Grejpfrut, surowy nieobrany, z membrang
i nasionami, puszkowany, lekki syrop
Winogrona, bezpestkowe, surowe

Kiwi, surowy, bez skorki

Cytryny, surowe, bez skorki

Sok z cytryny, surowy

Sok z cytryny. w puszce lub butelce,
niestodzony

Sok z limonki, surowy

Sok z limonki, puszkowany, niestodzony
Mandarynki, lekki syrop

Mango, surowe. bez skérki i pestki, cate
Czeresnie, puszkowane, osuszone
Melon, kantalupa, bez tupiny

Melon honeydew, bez tupiny
Nektarynki, surowe

Pomarancze, surowe,

nieobrane z pestkami

Oliwki, marynowane, zielone

Oliwki, puszkowane, dojrzate, czarne
Papaja, surowa

Brzoskwinie, surowe

Brzoskwinie, puszkowane, ciezki syrop
Brzoskwinie, puszkowane, sok
Brzoskwinie, suszone

Gruszki, surowe

Gruszki, puszkowane, ciezki syrop
Gruszki, puszkowane, sok

Ananas, surowy, krojony

Ananas, puszkowany, ciezki syrop,
potamany, kawatki

Ananas, puszkowany, ciezki syrop, krojony
Ananas, puszkowany, sok, famany, krojony
lub kawatki

Ananas, puszkowany, sok, kawatki

Sok z ananasa, puszkowany, niestodzony
Banan, bez skorki, surowy

Sliwki, surowe

Suszone $liwki, drylowane, niegotowane



390

391

392
393
394
395
396
397
398

399
400

401
402
403
404
405
406
407
408
409
410
411
412
413

414

415

416

417

418

419
420

421
422
423
424
425

426

Suszone $liwki, duszone, niestodzone,
owoc i plyn

Sok z suszonych sliwek, puszkowany
lub w butelce

Rodzynki, bez nasion

Maliny, surowe

Maliny, mrozone, stodzone, rozmrozone
Rabarbar, mrozony, gotowany z cukrem
Truskawki, surowe, duze

Truskawki, surowe, Srednie
Truskawki, mrozone, stodzone, krojone.
rozmrozone

Mandarynki, surowe, obrane, bez pestek
Arbuz, surowy, kawatek

MIESA | DROB

Wolowina

Zadnia, gotowana, chuda i tfusta
Zadnia, gotowana, chuda

Duszona, chuda i tlusta

Duszona, chuda

Puszkowana, konserwa

Spodnia zadnia, chuda i tlusta
Spodnia zadnia, chuda

Wotowina zadnia 83%, pieczona
Wotowina zadnia 79%, pieczona
Wolowina zadnia 73%, pieczona
Suszone migso

Watroba, smazona, plat

Pieczona na ruszcie, w piekarniku,
zeberko, chude i ttuste

Pieczona na ruszcie, w piekarniku,
zeberko, chude

Stek, poledwica wotowa, pieczona,
kawatek, chuda i ttusta

Stek, poledwica wotowa, pieczona,
kawatek, chuda

Stek, poledwica wotowa, czubek,
pieczona, chuda

Stek z koscia, pieczony, chudy

Stek, poledwica, pieczone, chude
Stek, befsztyk z poledwicy I poledwica,
pieczone, chude

Jagniecina

Kotlet, gotowany, chudy i tlusty
Kotlet, gotowany, chudy

Poledwica pieczona, chuda i tlusta
Poledwica pieczona, chuda

Udziec, pieczony, chudy i tlusty

Drob

Kurczak

Broiler lub kurcze do pieczenia,
mieso i skora, smazone, masto

427

428

429

430

431

434

435
436

438

439

440

441

442
443

444
445

446
447
448

449
450
451

452

453
454
455
456

Broiler lub kurcze do pieczenia,

mieso i skora, smazone, maka

Broiler lub kurcze do pieczenia,

mieso i skéra, smazone

Broiler lub kurcze do pieczenia,

piers, tylko mieso, smazone

Broiler lub kurcze do pieczenia,

piers. tylko mieso. pieczone

Broiler lub kurcze do pieczenia, mieso
ciemne, tylko mieso, smazone

Broiler lub kurcze do pieczenia, mieso
ciemne, tylko mieso, pieczone

Broiler lub kurcze do pieczenia, n6zka,
mieso i skéra, smazone, masto

Broiler lub kurcze do pieczenia, ndzka,
mieso i skora, smazone, maka
Podroby z kurczaka, duszone

Broiler lub kurcze do pieczenia, mieso
jasne, tylko mieso, smazone

Broiler lub kurcze do pieczenia, mieso
jasne, tylko mieso, pieczone

Broiler lub kurcze do pieczenia, udko,
mieso i skéra, smazone, masto

Broiler lub kurcze do pieczenia, udko,
mieso i skora, smazone, maka

Broiler lub kurcze do pieczenia,
skrzydetko, mieso i skéra, smazone, masto
Broiler lub kurcze do pieczenia,
skrzydetko, mieso i skéra, smazone, maka
Puszkowany, tylko mieso, w rosole
Kura po kornwalijsku, mieso i skéra,
pieczone

Watrébka, duszona

Pieczenie, mieso jasne, tylko mieso,
pieczone

Kaczka

Mieso i skora, pieczona

Tylko mieso, pieczone

Kaczka po pekirisku, piers, mieso i skora,
bez kosci, pieczona

Ges

Mieso i skora, pieczona

Tylko migso, pieczone

Pate de froe gras (watrobka gesia)
Indyk

Pier$, wstepnie przygotowana,

mieso i skora, pieczona

Mieso ciemne, mieso i skora, pieczone
Podroby, duszone

Kuper, gotowany

Mieso jasne i ciemne, krojone,
doprawione
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471

473

474
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491
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Mieso jasne, mieso i skéra, pieczone
Mieso jasne, tylko mieso, pieczone
Kotlety, w panierce lub masle, smazone
Wieprzowina

Bekon, wedliny, gotowane

Bekon, kanadyjski, wedliny, gotowane
Szynka, w puszce

Szynka, $wieza, gotowana, chuda i tlusta
Szynka, wedlina, chuda i tlusta

Szynka, n6zka, kawatek pieczony,
chudy i tusty

Zeberka, pieczone, chude i tuste
Zeberka, chude i tluste, gotowane, grzbiet
Zeberka, chude i tluste, gotowane,
duszone

Kietbasa, gotowana, taczona

Kietbasa, gotowana, pasztecik
Poledwica, pieczona, chuda

Cielecina

Kotlet, pieczony, chudy i tlusty

Kotlet, panierowany, gotowany,

chudy i tusty

Dziczyzna

Poledwica, gotowana, pieczona, chuda
Mieso zadnie, gotowane, pieczone, chude
Miesa mieszane i delikatesy

Kietbasa bolonska, wofowina

Kietbasa bolonska, wotowina i
wieprzowina

Kietbasa boloriska, indyk

Kietbaska, wofowina i wieprzowina,
wedzona

Kietbaska, wieprzowina, gotowana
Braunschweiger

(kietbasa z watroby i wieprzowiny)
Chorizo (kietbasa sucha),

wolowina i wieprzowina

Suszona wofowina, wedzona

Szynka, gotowana, zwyczajna

Szynka, gotowana, super chuda
Szynka, miodowa, wedzona, gotowana
Hot dog! paréwka, wotowa

Hot dog f paréwka, wotowa i wieprzowa
Pastrami, wofowina, wedzona
Pepperoni, wieprzowina, wofowina
Salami, wotowina i wieprzowina,
gotowane

Salami, wolowina i wieprzowina, suche
Kietbasa, kietbasa polska

Kietbasa letnia, wotowa i wieprzowa
Parowki wiedenskie

Delikatesy z biatego miesa indyka
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530
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533
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OWOCE MORZA

Okon, sfodkowodny, gotowany, suszony
Okon, morski, gotowany, suszony
Zebacz, panierowany, smazony
Matz, surowe mieso

Malz, panierowany, smazony

Malz, puszkowany, osuszone kawatki
Dorsz, pieczony lub duszony

Krab, Alaskan King, gotowany

Mieso z kraba, puszkowe

Ciasto z kraba, jajo, cebula, margaryna,
smazone

Wegorz, gotowany, suszony

Filet rybny, umaczany w masle

lub w panierce i smazony

Paluszki rybne, porcja, panierowane,
mrozone, wstepnie przygotowane
Fladra i sola, pieczone lub duszone
tupacz, pieczony lub duszony
Halibut, pieczony lub duszony
Sledz, marynowany

Homar, gotowany na parze

Makrela

Omutek, gotowany na parze
Sandacz, gotowany

Ostryga, tylko surowe mieso

Ostryga, panierowana, smazona
Mintaj, pieczony lub duszony

Okon, pieczony lub duszony
Gardtosz atlantycki, pomarariczowy,
pieczony lub duszony

tosos, pieczony lub duszony

tosos, puszkowany (r6zowy),

caly wraz z ptynem (z 0$¢mi)

tosos, wedzony (pacyficzny)
Sardynki, atlantyckie, puszkowane

w oleju, osuszone cafe (z 0$¢mi)
Przegrzebek, gotowany, panierowany,
smazony

Przegrzebek, wedzony

Krewetki, panierowane, smazone
Krewetki, puszkowane, osuszone kawatki
Miecznik, pieczony lub duszony
Pstrag, pieczony lub duszony
Tunczyk, pieczony lub duszony
Tunczyk w puszce, osuszone kawatki,
woleju, lekkie polcie

Tunczyk w puszce, osuszone kawatki,
w wodzie, lekkie polcie

Tunczyk w puszce, osuszone kawatki,
w wodzie, duze pofcie
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Satatka z turiczyka: lekki tuniczyk woleju,
przyprawa marynowana, w przybraniu
majonezowym

Sandacz, szczupak

SUCHA FASOLA | ORZECHY

Migdaty, w skorupkach

Fasola, sucha, gotowana

Czarna

Fasola biata

Fasola Kidney, czerwona

lima, duza

Biata fasola

Fasola zwykta Puszkowana, cafa, w ptynie
Pieczona fasola, zwykfa, lub wegetariariska
Groch bezowy, suchy, gotowany

Groch bezowy, suchy, puszkowany,

caly w plynie

Fasola Kidney, czerwona

lima, duza

Biata fasola

Nerkowce, w skorupkach

Maka na chleb swietojariski

Nerkowce, solone, pieczone na sucho
Nerkowce, solone, pieczone na oleju
Kasztany jadalne, pieczone, w skorupkach
Ciecierzyca, gotowana na sucho
Ciecierzyca, w puszkach, cafa w plynie
Kokos, surowy,w kawatkach,

nie pakowany

Kokos, surowy,w kawatkach, suszony,
stodzony

Orzechy laskowe, siekane

Hummus, kupiony gotowy

Soczewica, sucha, gotowana

Orzechy makademia, opalane na sucho,
solone

Orzechy arachidowe, opiekane na sucho
Orzechy arachidowe, opiekane na oleju
Orzechy arachidowe, opiekane na sucho,
solone

Orzechy arachidowe, opiekane na sucho,
niesolone

Orzechy arachidowe, opiekane na oleju,
solone

Masto orzechowe, zwykte, do smarowania
Masto orzechowe, zwykte, kawatek
Orzechy arachidowe, z mniejsza
zawartoscig ttuszczu, do smarowania
Groch, tuskany, suchy, gotowany

Orzech pikan, potéwka

Szyszka, w skorupce
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Pistacje, opiekane na sucho, solone,
w skorupkach

Pestki dyni, opiekane, solone
Pieczona fasola, w puszkach

Ziarno sezamu

Produkty sojowe

Miso

Ziarna soi, gotowane na sucho
Mleko sojowe

Orzechy sojowe, opiekane na sucho
Tofu, twarde

Tofu, miekkie

Ziarna stonecznika, opiekane na sucho,
solone

Tahini pasta sezamowa

Orzechy wioskie, posiekane

Jaja

Surowe, cale

Surowe, biatko

Surowe, z6ttko

Na twardo, bez skorupki

Gotowane z sola

Jajecznica, margaryna, petne mleko, sol
Substytut, ptyn

Omlet, zwykly

NABIAL

Ser, naturalny

Blekitny

Camembert

Cheddar lub Colby

Cheddar lub Colby, niska zawarto$¢
tluszczu

Ser, twardg, mate lub duze kawatki
Ser, twardg, kremowy z owocami
Ser, twardg, niska zawartos¢ tluszczu (2%}
Ser, twardg, niska zawartos¢ tluszczu (1%)
Ser, twardg, beztfuszczowy

Bialy tusty ser, zwyczajny

Bialy llusty ser, niska zawarto$¢ ttuszczu
Bialy tusty ser, beztluszczowy

Ser, rozdrobniony

Feta

Gouda

Monterey

Mozzarella, petnomleczna
Muenster

Neufchatel

Parmezan

Provolone

Ricolla, petnomleczny

Ricotta, z czesciowo odtiuszczonego
mleka
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650

651
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Romano

Szwajcarski

Proces pasteryzacji
Amerykanski, zwyczajny
Amerykanski, bezttuszczowy
Szwajcarski

Smietana, stodka

Pt na pot

Staba kawa

Bita Smietana, nieubita

Bita Smietana, nieubita, lekka
Polewa z bitej $mietany (sprezona)
Smietana, kwasna

Zwykia

O nizszej zawartosci tluszczu
Bezttuszczowa

Dip koperkowy

Produkty ze Smietany, stodkie
Sproszkowana

Sproszkowana z petnym mlekiem
Pod ci$nieniem

Polewa z bitej Smietany, mrozona
Mrozone desery

Jogurt, z ekspresu, czekolada
Jogurt, z ekspresu, wanilia

Lody, czekoladowe

Lody, czekoladowe, lekkie

Lody, waniliowe

Lody, waniliowe, lekkie

Lody, wloskie, waniliowe

Lod z mlekiem, sherbert

Mleko

Plynne

Petne (3,25'%)

O nizszej zawartosci thuszczu (2%)
O niskiej zawartosci tluszczu (10;.»
Bezttuszczowe, odttuszczone
Maslanka

Mleko sojowe

Puszkowane

Kondensowane, stodzone
Zageszczone, petne mleko
Zageszczone, mleko odttuszczone
W proszku, maslanka

Napoje mleczne

Gotowy czekoladowy

Gotowy czekoladowy, o nizszej
zawartosci tluszczu

Gotowy czekoladowy, o niskiej
zawartosci tluszczu

Eggnog (korzenny napoj alkoholowy
na jajkach i mleku}
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Milk shake, gesty, czekoladowy

Milk Shake, gesty, waniliowy

Jogurt i sok, zmieszane

Jogurt

Niskotluszczowy, owocowy
Niskoltuszczowy, zwykty
Bezttuszczowy, owocowy
Beztluszczowy, zwykly

Z petnottustego mleka, zwykty

Z bezttuszczowego mleka, stodzony
niskokalorycznym stodzikiem, waniliowy
lub cytrynowy

CIASTA | BATONY! PACZKI! WYROBY
CUKIERNICZE

Babka

Polewa czekoladowa

Wyroby czekoladowe, gotowe,

bez mrozenia, zwyczajne

Wyroby czekoladowe, gotowe,

bez mrozenia, bezttuszczowe
Wyroby czekoladowe, mieszanka sucha,
mniejsza zawartos¢ kalorii

Ciasta, sucha mieszanka, babki
Ciasta, sucha mieszanka, zotte, lekkie,
woda, biafka jaj, bez mrozenia

Sernik

Czekoladowe z czekoladowa polewa
Kawowe, okruchy

Drozdzowki, z serem

Drozdzowki, z owocami

Paczki, ciasto

Paczki, za zakwasie drozdzowym,

w polewie

Ciasto owocowe

Ciasto wielosktadnikowe, masto
Ciasto wielosktadnikowe, bezttuszczowe
Ciastko, czekoladowe, z kremem,
lukrowane

Ciastko, czekoladowe, lukrowane,
niskolluszczowe

Ciastko, zolte, z polewa czekoladowa
CUKIERKI

Zelkowe misie

landrynki

Zelki

Ptasie mleczko, miniaturka

Ptasie mleczko. zwyczajne

M&Msy, orzechowe (M&M Mars)
M&Msy, zwykle (M&M Mars)

Millky way (M&M Mars)

Reese's orzechowo-maslane (Hershey)
Smckersy (M&M Mars)
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Karmelowe, zwykte

Karmelowe, o smaku czekoladowym
CZEKOLADA

Czekolada, mleczna, zwyczajna
Czekolada, mleczna, z migdatami
Czekolada, mleczna, z orzechami,

Mr. Gocx:Ibear

Wiérki czekoladowe, mleczne

Wiorki czekoladowe, potstodkie
Wid6rki czekoladowe, biate

Orzechy w polewie czekoladowej
Rodzynki w polewie czekoladowej
Ciemna, stodka czekolada (Hershey)
CIASTKA

Maslane, gotowe

Czekoladowe, gotowe, zwyczajne
Czekoladowe. gotowe, i nizszej zawartosci
tluszczu

Czekoladowe, gotowe, mrozone ciasto
Baton figowy

Ptatki owsiane, zwyczajne, duze

Platki owsiane, miekkie

Ptatki owsiane, bezttuszczowe

Masto orzechowe, gotowe

Masto orzechowe, przepis z margaryng
Czekolada z nadzieniem kremowym
Kruche ciasto, golowe, zwyczajne
Cukrowe, gotowe

Cukrowe, mrozone ciasto

Cukrowe, przepis, margaryna

Wafel waniliowy, niskoltuszczowy
KRAKERSY

Serowy

Graham, zwykty

Graham, pokruszony

Tost melba, zwykty

Walel Zytni, cafe ziarna, zwykly
Solone krakersy, kwadratowe

Krakersy zwykle, $rednie

Krakersy zwykle, okragte

Cienkie wafle pszeniczne

Petno pszeniczne

BUDYNIE

Sucha mieszanka, 2% mleko,
czekoladowy, instant

Sucha mieszanka, 2% mleko,
czekoladowy, zwykly, gotowany

Sucha mieszanka, 2% mleko, waniliowy,
instant

Sucha mieszanka, 2% mleko, waniliowy,
zwykly, gotowany

Gotowy do spozycia, zwykly, czekoladowy
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Gotowy do spozycia, zwykly, ryzowy
Gotowy do spozycia, zwykly, tapioka
Gotowy do spozycia, zwykly, waniliowy
Gotowy do spozycia, bezttuszczowy,
czekoladowy

Gotowy do spozycia, bezttuszczowy,

tapioka

Gotowy do spozycia, bezttuszczowy,
waniliowy

PRZEKASKI I CHRUPKI

Chex MIx

Chrupki kukurydziane, zwykle
Popcorn, beztiuszczowy, niesolony
Popcorn, na oleju, solony

Popcorn, karmel, orzeszki

Popcorn, serowy

Czipsy ziemniaczane, zwykle, solone
Czipsy ziemniaczane,

o smaku $mietanki i cebulki

Czipsy Ziemniaczane,

0 nizszej zawartoSci tluszczu

Czipsy ziemniaczane, beztfuszczowe
Precle, proste

Precle, zwiniete

Ryzowe chrupki, kwadratowe
Czipsy tortilla, zwykle

Czipsy tortilla, nieskotfuszczowe, pieczone
CZlpsy lortilla, nacho, zwykte

Czipsy lortilla chips, nacho, lekkie,

0 nizszej zawartosci tluszczu
CUKIER

Brazowy, pakowany

Brazowy, niepakowany

Bialy, granulowany

Bialy, puder, nieprzesiany

SYROP

Chudy, czekoladowy

Czekoladowy, typ .krowkiN
Kukurydziany, lekki

Klonowy

Melasa

INNE StODYCZE

W polewie, gotowe do spozycia,
czekoladowe

W polewie, gotowe do spozycia,
waniliowe

Mrozone, batony owocowe i z sokow
lody na patyku

lody wiloskie, przygotowane w restauracji
Zelatyna, deser z proSZku i wody,
zwyczajny
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Zelalyna, deser z proszku i wody, z nizsza
zawartoscia kalorii

Miod

Dzemy i marmolady

Galaretki, kisiele

Masto

Stone

Niestone

Smalec

Margaryna, sol

Zwyczajna (80% ttuszczu), twarda
Zwyczajna (80"k ttuszczu), miekka
Do smarowania (60"10 ttuszczu), twarda
Do smarowania (60% ttuszczu), miekka
Do smarowania (40%)

Melanz maslany

Oleje, satatki lub dania

Olej canola

Kukurydziany

Z oliwek

Orzechowy

Krokoszowy

Sezamowy

Sojowy, odwodniony
Stonecznikowy

Sosy do safatek

Ser plesniowy, zwyczajny

Ser plesniowy, lekki

Cesarski; zwyczajny

Cesarski; lekki

Sos Coleslaw

Francuski, zwyczajny

Francuski, lekki

Wihoski, zwyczajny

Wioski, lekki

Ma;onez, zwyczajny

Majonez, lekki (bez cholesterolu)
MaJOnez, bezttuszczowy

Sosy Ranch, zwykte

Sosy Ranch, lekkie

Sosy Ranch, bezlluszczowe
Rosyjski, zwykty

Rosyjski, niska zawartos¢ kalorii
Sos Tysigca Wysp, zwykly

Sos Tysigca Wysp, lekki
MIESZANKI

Makaron Jajeczny Alfredo i kremowym
sosie, sucha mieszanka

Wotowina z makaronem, mrozona,
Healthy choice

Ravioli wotowe w sosie pomidorowo-
migsnym, w puszce
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829
830

831
832

833
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850

851
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Stek wotowy, w puszce

Zapiekanka z kurczaka, mrozona
Chili con came z fasolg, w puszce
Hot dog na patyku, mrozony
Kanapka z szynka i serem, mrozona
Lasagna z miesem i sosem

Lasagna, warzywna

Makaron z serem, w puszce, z olejem
kukurydzianym

Pateczki sera mozarella

Bezmiesny pasztecik, mrozony,
Morningstar larms

Ryz meksykanski, danie, suchy
WieprzOWina z fasolg w sosie
pomidorowym, w puszce

Sahsbury steak entree, mrozony
Spaghetti bolognese, mrozone,
Healthy Choice

Suflet szpinakowy, przygotowany wdomu
Tortellini, makaron z serem, mrozone
Fast (oody, sniadania

Kanapka z jajkiem i paréwka

Tost rrancuski z mastem

Siekane zapiekane ziemniaki
Nalesniki, maslo i syrop

Burrilo, fasola i ser

Burrito, fasola i mieso

Inne fast foody Cheeseburger,
zwykly z przyprawami

Podwojny pasztecik, warzywa i sos
Pojedynczy pasztecik

Cheeseburger, zwykly

Podwojny pasztecik

Podwdjny pasztecik, 3-czesciowa butka
Pojedyncza bulka

Cheeseburger, duzy z przyprawami
POfedynczy pasztecik, z sosem
majonezowym i warzywami

Kanapka z filetem z kurczaka
(panierowanym | smazonym), zwykla
Kawatki kurczaka, bez kosci (panierowane
i smazone), zwykte

Chili con carne

Suréwka z biatej kapusty

lody mleczne, waniliowe, lekkie, w rozku
Deser lodowy, goraca gesta polewa
Kanapka z rybg, sos tatarski, ser
Frytki

Hamburger, zwykly z przyprawami
Podwojny pasztecik

Pojedynczy pasztecik
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Duzy z przyprawami, sosem
majonezowym, warzywami

Podwojny pasztecik

Pojedynczy pasztecik

Hot dog. zwykly

Hol dog, chili

Th.Jczone ziemniaki

Krazki cebuli, panierowane, smazone
Pizza, ser

Pizza, pepperoni

Satatka, kurczak, bez sosu

Shake, czekoladowy

Shake, waniliowy

Krewetki, panierowane, smazone
Kanapka sktadana, olej i ocet, ser, salami,
szynka, warzywa

Kanapka sktadana, pieczona wotowina,
majonez, warzywa

Kanapka sktadana, safatka z tuniczyka,
majonez, safata

Taco, wotowe

ZUpy

Zupy w puszkach, kondensowane,
przygotowane z pelnotiustym mlekiem
Brokutowo-serowa

Z sera Cheddar

Gesta zupa rybna z matzami,

New England

Zupa-krem z selera

Zupa-krem z kurczaka

Zupa-krem grzybowa

Pomidorowa

W puszkach, kondensowane,
przygotowane na wodzie

Ros6t wotowy, bulion

Wotowa z makaronem

Ros6t z makaronem

Gesta zupa rybna z maizami, Manhattan
Zupa-krem z kurczaka

Zupa-krem grzybowa

Jarzynowa

Grochowka, z zjelonego grochu
Pomidorowa

Warzywno-wotowa

Warzywna wegetarianska

W puszce, gotowe do spozycia, geste
Ros6t z makaronem

Rosét, warzywny

Warzywno-wolowa

W puszkach, gotowe do spozycia, niska
zawartosc tluszczu, zredukowany s6d
Rosot z kurczaka
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897
898
899

900
901
902

903
904
905

906
907

908
909
910

911
912
913
914
915
916
917
918
919
920

921
922
923
924

925
926
927
928

929
930
931
932
933

934
935

936
937

Rosot z makaronem

Ros6t, warzywny z ryzem

Gesta zupa rybna z maizami,

New England

Z soczewicy

Jarzynowa

Warzywna

Odwodnione, nieprzygotowane
Bulion wotowy

Cebulowa

Japoiiska zupa ramen Z makaronem,
o smaku kurczaka

Odwodnione, przygotowane z woda
Rosot z makaronem

Cebulowa

Przygotowana w domu

Wotowa

Rosot

Rybna

Sosy gotowe do podania
Barbecue

Serowy

Sos enchilada

Serowe nacho

Salsa

Sojowe

Spaghetti! Mannaral Makaron
Stodko-kwasny

Teriyaki

Worcestershlre

Sosy wlasne, w puszkach
Wotowy

Z kurczaka

Grzybowy

Z indyka

ROZNE

Kawatek bekonu

Proszek do pieczenia, s6d, siarczan glinu
Proszek do pieczenia; fosforany proste
Proszek do pieczenia, niska zawarto$¢
sodu

Soda do pieczenia

Keczup

Ziarna selera

Przyprawa chili

Czekolada, niestodzona, pieczona,
w kawatkach

Czekolada, niestodzona, pieczona,
w plynie

Cynamon

posypka kokosowa, niestodzona
Sos tatarski



938
939
940
941
942
943
944
945
946
947
948
949
950
951
952

953
954
955

956
957
958
959

960
961
962
963
964

965

966
967
968
969

970
971
972

973
974

975

976

977
978

Przyprawa curry

Czosnek w proszku

Chrzan, gotowy

Smazone w glebokim oleju cebulki
Musztarda, gotowa, zétta
Nutella

Cebula w proszku

Papryka

Pietruszka, suszona

Pieprz, czarny

Wanilia w proszku

Ocet, jabtkowy

Ocet, destylowany

Drozdze, suszone, aktywne
Drozdze, prasowane

NAPOJE

Alkoholowe;

Piwo, zwykte

Piwo, jasne

Dzin, rum, strzelec, tequila, wodka,
whiskey (80 procentowe)
Likier (53 procentowe)

Wino, czerwone

Wino, pasowe

Wino, biate

Gazowane;

Cola

Cola, dietetyczna

Nap6j imbirowy

Woda sodowa winogronowa
Woda sodowa cytrynowa, o smaku
limonki

Woda sodowa cytrynowa, o smaku
limonki, dietetyczna

Woda sodowa cytrusowa, z koleing
Woda sodowa pomararniczowa
Piwo korzenne

Nap6j czekoladowy w proszku
Kawa;

Warzona

Espresso

Zalewana instant

Sok:

Jabtkowy, w butelce lub puszce
Jabtkowy, mrozony, koncentrat,
nierozcieficzony

Jabtkowy, mrozony, koncentrat,
rozciefczony

Sok z grejpfruta;

Surowy, ré6zowy

Surowy, biaty

Surowy, w puszce, niestodzony
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979
980

981

982
983

984

986
987
988
989

990
991
992

993
994

995
996
997
998
999

Surowy, w puszce, stodzony
Surowy, mrozony, koncentrat,
niestodzony, nierozcieficzony
Surowy, mrozony, koncentrat,
niestodzony, rozcieficzony

z winogron:

W puszce lub butelce
Mrozony, koncentrat, stodzony,
nlerozciefczony

Mrozony, koncentrat, stodzony,
rozcieficzony

Sok pomaranczowy:

Surowy, wszystkie rodzaje

W puszce, niestodzony
Schtodzony

Nierozcieficzony
Rozcieficzony

Napoje owocowe:

Koktail z soku z borowek
Poncz owocowy

Napdj winogronowy
Lemoniada;

Gotowy mrozony koncentrat

W proszku, do przygotowania z woda

Herbata:
Czarna
Ziotowa

Instant, w proszku, gotowa, niestodzona

Stodzona, o smaku cytryny

Stodzona stodzikiem, o smaku cytryny



