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Oblicz ilos¢ WW i WBT w podanej porcji positku oraz okresl jaki bolus zastosujesz.

Ptatki owsiane gorskie

OBLICZENIA: w porcji
Wartosci odzywcze V:o%jouoktgu 50¢g
60g—-10g=50g P produktu
50g:10=5WW
Wartos¢ energetyczna 363 kcal 182 kcal
WBTw 100g: 5,7 g x 9 kcal = 51,3 kcal
13 g x 4 kcal = 52 kcal Ttuszcz 579 299
51,3 kcal + 52 kcal = 113,3 kcal w tym kw. #.nasycone 124 069
113,3 kcal : 100 = 1,1 WBT
Weglowodany 60 g 30g
75¢g
WW: 75 gx5WW :100 = 3,75 WW ~~ 3,5 w tym cukry 189 0,99
Ww
WBT: 75 g x 1,1 WBT : 100 = 0,8 WBT Blonnik 109 59
30g Biatko 13 g 6,59
WW:30gx5WW:100=1,5 WW
Sol 0,02g 0,01g
WBT:30gx 1,1 WBT: 100 =0,3 WBT
758
llos¢ WW 3,5WW
llos¢ WBT 0,8 WBT
Rodzaj bolusa Bolus prosty
30g
llos¢ WW 1,5 WW
llos¢ WBT 0,3 WBT

Rodzaj bolusa

Bolus prosty
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Oblicz ilos¢ WW i WBT w podanej porcji positku oraz okresl jaki bolus zastosujesz.

Makaron petnoziarnisty (przed ugotowaniem)

OBLICZENIA:
. . ; 1
Wartosci odzywcze w100g
26g—56g=21,4¢g produktu
21,4g:10=2,1 WW
Wartos¢ energetyczna 156 kcal
WBTw 100 g: ‘1,4 g x 9 kcal = 12,6 kcal
7,1 g x 4 kcal = 28,4 kcal Ttuszcz 149
12,6 kcal + 28,4 kcal = 41 kcal w tym kw. th.nasycone 0,39
41 kcal : 100 = 0,4 WBT
Weglowodan 26
150 ¢ €d y g
WW: 150 g x 2,1 WW : 100 = 3,15 WW ~~ 3 w tym cukry 19
ww
Btonnik 56¢g
WBT: 150 g x 0,4 WBT : 100 = 0,6 WBT
225¢g Biatko 719
WW: 225 g x 2,1 WW : 100 = 4,7 WW ~~ 4,5 ]
ww Sol 0,02 g
WBT: 225 g x 0,4 WBT : 100 = 0,9 WBT
150g
llos¢ WW 3WW
llos¢ WBT 0,6 WBT
Rodzaj bolusa Bolus prosty
225 g
llos¢ WW 4,5 WW
llos¢ WBT 0,9 WBT
Rodzaj bolusa Bolus prosty
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Oblicz ilos¢ WW i WBT w podanej porcji positku oraz okresl jaki bolus zastosujesz.

Pizza 4 sery (mrozona)

w 100 1 porcja
OBLICZENIA: Wartosci odzywcze g (1 pizza)=
produktu 305
WWw 100g: 33g:10=3,3WW 9
WBTw 100g: 9,9 gx 9 keal = 89,1 kcal Warto$¢ energetyczna 264 kcal 858 kcal
10 g x 4 kcal = 40 kcal
Thuszcz 99g¢g 32,29
89,1 kcal + 40 kcal = 139,1 kcal
1391 keal : 100 = 1,4 WBT w tym kw. th.nasycone 5¢g 16,2 g
40 g — kawatek pizzy Weglowodany 33 g 107 g
WW:40gx3,3WW:100=1,3WW ~~ 1,5
wWwW w tym cukry 3,79 129
WBT:40g x 1,4 WBT : 100 = 0,5 WBT Btonnik -g -g
325 g -1 pizza
Biatko 10g 32,59
WW: 107 g:10=10,7 WW ~~ 10,5 WW
WBT: 32,2 g x 9 kcal = 289,8 kcal Sal 1,39 4,23 g
32,5 g x 4 kcal = 130 kcal

289, 8 kcal + 130 kcal =419, 8 kcal
419, 8 kcal : 100 = 4,2 WBT
40g

llos¢ WW 1,5 WW

llos¢ WBT 0,5 WBT

Rodzaj bolusa Bolus prosty

325¢g

llos¢ WW 10,5 WW

llos¢ WBT 4,2 WBT

Rodzaj bolusa

Bolus ztozony
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Oblicz ilos¢ WW i WBT w podanej porcji positku oraz okresl jaki bolus zastosujesz.

Kabanosy wieprzowe

BLICZENIA: w 100 W porcji
© ' Wartosci odzywcze g 509
produktu
5,2g:10=0,52 WW produktu
WBTw 100g:  44gx9 keal =396 keal Wartos¢ energetyczna 517 kcal 258 kcal
24 g x 4 kcal = 96 kcal
Thuszcz 44 g 229
396 kcal + 96 kcal = 492 kcal
492 kcal : 100 = 4,9 WBT w tym kw. th.nasycone 179 8,50
258 Weglowodany 529 269
WW:25¢gx0,5WW:100=0,1 WW ~~ 0
ww w tym cukry 199 0,959
WBT: 25 g x4,9 WBT : 100 = 1,2 WBT .
Btonnik -g -g
100 g
0,5 WW Biatko 24 ¢ 12 g
4,9 WBT S4l 2,749 1,35¢g
25g
llos¢ WW oww
llos¢ WBT 1,2 WBT
Rodzaj bolusa Brak bolusa
100 g
llos¢ WW 0,5 WW
llos¢ WBT 4,9 WBT
Rodzaj bolusa Bolus przedtuzony
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Oblicz ilos¢ WW i WBT w podanej porcji positku postugujgc sie strong internetowa www.ilewazy.pl
oraz okresl jaki bolus zastosujesz.

) poprzednie nastepne
Porcja lasagne bolognese wazenie wazenie
na zdjeciu )
100g (310 g) 1 porcja (310 ) v
Energia 192 kcal 595 kcal " - Do kalkulatora
Biatko 108g 336¢g
Tluszcz M7g 363g
Kwasy tluszczowe 39¢g 12249 13 Przelicz

nasycone Do ulubionych

\Weglowodany 110g 342¢g = Uzupeinij dane
0 209 629 Eal Dodaj zdjecie

Btonnik b.d.

Sol 02g 07g¢g

Porcja lasagne bolognese wazy 310 g.

OBLICZENIA:

DLA WW:
1 WW = 10 g weglowodandw przyswajalnych

34,2 g weglowodandéw : 10 g = 3,42 WW ~~ 3,5 WW

DLA WBT:

1 WBT =100 kcal pochodzgcych z biatka i ttuszczu
1 g biatka = 4 kcal

1 g ttuszczu = 9 kcal

(33,6 g biatka x 4 kcal) + (36,3 g ttuszczu x 9 kcal) = 134,4 kcal + 326,7 kcal = 461,1 kcal

461,1 kcal : 100 kcal = 4,61 ~~ 4,6 WBT

llos¢ WW 3,5WW
llos¢ WBT 4,6 WBT
Rodzaj bolusa Bolus ztozony
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Oblicz ilos¢ WW i WBT w podanej porcji positku postugujac sie strong internetowg www.ilewazy.pl
oraz okresl jaki bolus zastosujesz.

Kawatek tortu tiramisu | poprzednie nastepne |
100g . l(?jfocg; 1sziuka (170g) v
Energia 335kcal 570 keal a8
: *L " .ﬂ, ,,;‘ Biatko 5949 1009 . b
Bﬂ ﬁ Tiuszcz 234g 3989
i 2 S Weglowodany 23949 4069 £33 Przelicz 1
Btonnik 0,8g 149 % Do ulubionych

= Uzupetnu dane

Dzienne zapotrzebowanie 2
Porcja ze zdjecia dla 2000 kcal
pokaz dla mojego zapotrzebowania

4l Dodaj zdjecie

Kawatek tortu tiramisu wazy 170 g.

OBLICZENIA:

DLA WW:
1 WW = 10 g weglowodandw przyswajalnych

40,6 g weglowodanow — 1,4 g btonnik = 39,2 g weglowodandéw przyswajalnych
39,2 g weglowodandéw : 10 g = 3,92 WW ~~ 4 WW

DLA WBT:

1 WBT =100 kcal pochodzgcych z biatka i ttuszczu
1 g biatka = 4 kcal

1 g ttuszczu = 9 kcal

(10 g biatka x 4 kcal) + (39,8 g ttuszczu x 9 kcal) = 40 kcal + 358,2 kcal = 398,2 kcal

398,2 kcal : 100 kcal = 3,98 ~~ 4 WBT

llos¢ WW 4 WW
llos¢ WBT 4 \WBT
Rodzaj bolusa Bolus ztozony
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Oblicz ilos¢ WW i WBT w podanej porcji positku postugujac sie strong internetowg www.ilewazy.pl
oraz okresl jaki bolus zastosujesz.

Kawatek pizzy wegetarianskiej Pizza Hut o
g boop  [Sporce0g) Y
Energia 188keal 564 keal 1 Do ek
Biatko 98¢ 2949 '
Tiuszcz 579 171g
Weglowodany 24249 726¢ w
Bl 269 789 A Doioomen.

= Uzupetnij dane

Dzienne zapotrzebowanie 2
3 porcje (300 g) dia 2000 kcal
pokaz dla mojego zapotrzebowania

Ed Dodaj zdjecie

Kawatek ze sredniej pizzy wegetarianskiej Pizza Hut wazy 100 g.

OBLICZENIA:

DLA WW:
1 WW = 10 g weglowodandw przyswajalnych

72,6 g weglowodanow — 7,8 g btonnik = 64,8 g weglowodandw przyswajalnych
64,8 g weglowodandéw : 10 g = 6,48 WW ~~ 6,5 WW

DLA WBT:

1 WBT =100 kcal pochodzgcych z biatka i ttuszczu
1 g biatka = 4 kcal

1 g ttuszczu = 9 kcal

(29,4 g biatka x 4 kcal) + (17,1 g ttuszczu x 9 kcal) = 117,6 kcal + 153,9 kcal = 271,5 kcal

271,5 kcal : 100 kcal = 2,71 ~~ 2,7 WBT

llos¢ WW 6,5 WW
llos¢ WBT 2,7 WBT
Rodzaj bolusa Bolus prosty
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Oblicz ilos¢ WW i WBT w podanej porcji positku postugujac sie strong internetowg www.ilewazy.pl
oraz okresl jaki bolus zastosujesz.

Rogal Swietomarcinski | poprzeie —
100g " ?2’?})63; 1sziuka (250g) v
Energia 480 keal 1200 keal e
Biatko 104g 2609
Thuszez 292¢g 730g
Weglowodany 47449 185¢g = Przelicz
Btonnik 55g 1389 “ Do ulubionych

= Uzupetnij dane

Dzienne zapotrzebowanie 2
Porcja ze zdjecia dla 2000 kcal
pokaz dla mojego zapotrzebowania

Cal Dodaj zdjecie

Rogal Swigtomarciriski wazy 250 g.

OBLICZENIA:

DLA WW:
1 WW = 10 g weglowodandw przyswajalnych

118,5 g weglowodandéw — 13,8 g btonnik = 104,7 g weglowodandw przyswajalnych
104,7 g weglowodanéw : 10 g = 10,47 WW ~~ 10,5 WW

DLA WBT:

1 WBT =100 kcal pochodzgcych z biatka i ttuszczu
1 g biatka = 4 kcal

1 g ttuszczu = 9 kcal

(26 g biatka x 4 kcal) + (73 g ttuszczu x 9 kcal) = 104 kcal + 657 kcal = 761 kcal

761 kcal : 100 kcal = 7,61 ~~ 7,6 WBT

llos¢ WW 10,5 WW
llos¢ WBT 7,6 WBT
Rodzaj bolusa Bolus ztozony
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