ALBUM PORCJI ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW (W
GRAMACH) W WYBRANYCH PRODUKTACH
SPOZYWCZYCH*

ARBUZ

A

2 g weglowodandw 5 g weglowodanow

AWOKADO

2 g weglowodandw 5 g weglowodandw

BAKLAZAN

2 g weglowodanow 5 g weglowodanow

*Na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2020 6\]\ RlClA KETOGENICS
METB/KETO/12/07/2024 2 G NUTI

RITION




ALBUM PORCJI ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW (W
GRAMACH) W WYBRANYCH PRODUKTACH
SPOZYWCZYCH*

BRUKSELKA

2 g weglowodandéw 5 g weglowodanow

2 g weglowodanow 5 g weglowodandw

CEBULA

2 g weglowodandw 5 g weglowodandw

*Na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2020 @ RlClA KETOGENICS
METB/KETO/12/07/2024 LIFE-TRANSFORMING NUTRITION




ALBUM PORCJI ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW (W
GRAMACH) W WYBRANYCH PRODUKTACH
SPOZYWCZYCH*

CUKINIA

2 g weglowodandéw 5 g weglowodanow

CYKORIA

2 g weglowodanow 5 g weglowodandw

2 g weglowodandw 5 g weglowodandw

*Na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2020 (\ RlClA KETOGENICS
METB/KETO/12/07/2024 TRAN MING NUTRITION




ALBUM PORCJI ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW (W
GRAMACH) W WYBRANYCH PRODUKTACH
SPOZYWCZYCH*

FASOLKA SZPARAGOWA

2 g weglowodandéw 5 g weglowodanow

JABLKO

2 g weglowodanow 5 g weglowodanow

KALAFIOR

2 g weglowodanow 5 g weglowodandw

*Na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2020 (\ RlClA KETOGENICS
METB/KETO/12/07/2024 TRAN MING NUTRITION




ALBUM PORCJI ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW (W
GRAMACH) W WYBRANYCH PRODUKTACH
SPOZYWCZYCH*

KALAREPA

KAPUSTA

2 g weglowodanow 5 g weglowodandw

KAPUSTA CZERWONA

2 g weglowodanow 5 g weglowodandw

*Na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2020 (\ RlClA KETOGENICS
METB/KETO/12/07/2024 G NUTRITION




ALBUM PORCJI ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW (W
GRAMACH) W WYBRANYCH PRODUKTACH
SPOZYWCZYCH*

KAPUSTA BIALA

2 g weglowodandw 5 g weglowodanow

KAPUSTA KISZONA

2 g weglowodandw 5 g weglowodandw

KAPUSTA PEKINSKA

2 g weglowodanow 5 g weglowodanow

*Na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2020 (\ RlClA KETOGENICS
METB/KETO/12/07/2024 LIFE NG NUTRITION




ALBUM PORCJI ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW (W
GRAMACH) W WYBRANYCH PRODUKTACH
SPOZYWCZYCH*

KIWI

2 g weglowodandéw 5 g weglowodanow

MANDARYNKA

2 g weglowodanow 5 g weglowodandw

MARCHEW

2 g weglowodanow 5 g weglowodanow

*Na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2020 (\ RlClA KETOGENICS
METB/KETO/12/07/2024 TRAN MING NUTRITION




ALBUM PORCJI ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW (W
GRAMACH) W WYBRANYCH PRODUKTACH
SPOZYWCZYCH*

MELON

2 g weglowodanéw ) 5 g weglowodanow
OGOREK

2 g weglowodandw 5 g weglowodandw

OGOREK KISZONY

2 g weglowodanow 5 g weglowodanéw

*Na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2020 (\ RlClA KETOGENICS
METB/KETO/12/07/2024 TRAN MING NUTRITION




ALBUM PORCJI ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW (W
GRAMACH) W WYBRANYCH PRODUKTACH
SPOZYWCZYCH*

PAPRYKA CZERWONA

a

2 g weglowodandw 5 g weglowodanow

PAPRYKA ZIELONA

2 g weglowodanow

PIECZARKI

2 g weglowodanow 5 g weglowodanow

*Na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2020 G\TRK:'A KETOGENICS
METB/KETO/12/07/2024 LIFE-TRANSFORMING NUTRITION




ALBUM PORCJI ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW (W
GRAMACH) W WYBRANYCH PRODUKTACH
SPOZYWCZYCH*

PIETRUSZKA KORZEN

g weglowodandw 5 g weglowodandw

POMARANCZA

T

2 g weglowodandw 5 g weglowodandw

POMIDOR

2g Weglowodanéw o 5 g weglowodanow

*Na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2020 (\ RlClA KETOGENICS
METB/KETO/12/07/2024 TRAN MING NUTRITION




ALBUM PORCJI ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW (W
GRAMACH) W WYBRANYCH PRODUKTACH
SPOZYWCZYCH*

SALATA RZYMSKA

2 g weglowodandw 5 g weglowodanow

SELER KORZEN

2 g weglowodanow 5 g weglowodandw

SELER NACIOWY

2 g weglowodanow 5 g weglowodanow

*Na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2020 6\]\ RlClA KETOGENICS
METB/KETO/12/07/2024 5 G NUTRITION




ALBUM PORCJI ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW (W
GRAMACH) W WYBRANYCH PRODUKTACH
SPOZYWCZYCH*

SZPARAGI ZIELONE

2 g weglowodandw 5 g weglowodanow

ZIEMNIAK

2 g weglowodandw 5 g weglowodandw

*Na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2020 (\ RlClA KETOGENICS
METB/KETO/12/07/2024 TRAN MING NUTRITION




ANEKS*

Weglowodany w 2g 5g

Produkt surowy 100 g produktu weglowodanéw weglowodandéw

Arbuz 247 g 61,7g

Awokado 48,8 g 1220¢g

Baktazan 526¢g 13168

Brukselka 60,6 g 151,5¢g

Burak 274¢g 685¢g

Cebula 385¢g 9%,2¢g

Cukinia 90,9 g 2273¢g

Cykoria 645¢g 1613¢g

Dynia 40,8 g 1020¢g

Fasolka szparagowa zielona 40,0 g 1000 g

Jabtko 198g 495¢g

,Kalafior 769¢g 1923¢g

Kalarepa 46,5¢g 1163 g

Kapusta 40,8 g 1020¢g

Kapusta czerwona 476 g 1190¢g

Kapusta biata 40,8 g 102,0¢g

Kapusta kiszona 1538¢g 3846¢g

Kapusta pekinska 153,8g 3846¢g

Kiwi 1698 4248

*Na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2020 6\]\ RlClA KETOGENICS
METB/KETO/12/07/2024 2 G NUTI

RITION




ANEKS*

Produkt surowy

Weglowodany w
100 g produktu

2 g weglowodanéw

58
weglowodanéw

Mandarynka

215¢g

538¢g

Marchew

392¢g

98,0¢g

Melon

270g

67,6 g

Ogorek

833g

2083¢g

Ogorek kiszony

1429g

357,1¢g

Papryka czerwona

435¢g

108,7g

Papryka zielona

769¢g

1923¢g

Pieczarki

3333g

8333g

Pietruszka korzen

31,7¢g

794 ¢

Pomarancza

213g

532¢g

Pomidor

69,0 g

1724 g

Satata rzymska

1333g

3333g

Seler korzen

714g

1786 g

Seler naciowy

M1,1g

2778¢g

Szparagi zielone

90,9 g

2273¢g

Ziemniak

11,98

298¢

*Na podstawie: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2020
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