Warzywa, straczkowe, gweglowodany
orzechy

Fasola z puszki typu Heinz 1dL/100g 13
Zielony groszek, gotowany 1dl/70¢g 15
Orzechy Tdl/60g 8
Masto orzechowe Tlyika stotowa / 15 ¢ 7
Soczewica, gotowana 100 19
Migdaty Tdl/65g 8
Czerwona fasola, gotowana Tdl/75¢ 13
Czerwona kapusta, gotowana 1dl/80¢g 10
Dania gotowe porcja gweglowodany
Islandzki Blodmar 1 kawatek / 70 g 12
Kutki rybne 100 g 7
Islandzki Fiskbudingur 100 g 9
Kotlety w panierce 100¢ 7-17
Kulki miesne 100¢ 6-18 ¢
Lazania 130¢ 14
Islandzka Lifrarpylsa 1 kawatek /70 g 8
Pizza 1 kawatek / 120g 40
Subway Vastt. 6., 40
Ryba ysa w panierce/ 6 100 b

Sos brazowy Y2dl/50 g 3
Sos biaty Y2dl/50 g 6
Sos stodko-kwasny Yadl/50 g 10
Sos pomidorowy 1 tyika stotowa / 15 g 1
Kwasna $mietana Yodl/50g 2

Lupy, przeciery i kleiki m gweglnwodany
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Ryz na mleku 1 talerz / 200g
Przecier owacowy 1 talerz / 200g 46
Przecier owacowy 1 talerz / 200g 20
Lupa owocowa 1 talerz / 200g 26
Lupa jarzynowa 1 talerz / 200g 8
Lupa kakaowa 1 talerz / 200g 28
Snaki i lody porcja gweglowodany
Popcarn z mikrofaléwki 100¢g 50
Chipsy ziemniaczane 1 torebka /100 g 40
Stone paluszki 20s7t./20g 13
Swiderki T torebka /100 g 40
Chipsy typu tortilla 1 torebka / 100 g 56
Polewa do lodéw 264 12
Lody na patyku Maty 40g / duzy 85 g 10/20
Lody wtoskie Maty 160g / duzy 240 g 30/45
Lody gatkowe 1dl/55¢ 14
Sun lolly Tszt.[65g 15
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Pieczywo porcja gweglowodany
Bajgiel 1s2t.120 g 70
Paluchy 2s1t.40¢ 20
Kruche kromki 2s1t.16¢ 12
Baton zbozowy Corny Tsit.25¢ 14
Placki Flatkokur 12 placka 50 g 2
Babka 1 kawatek 35 g 18
Herbatniki Hafrakex Tsit.1bg 10
Butki do hamburgeréw Tsit. 60 g 30
Chleb razowy 1 kawatek 40 g 15
Pieczywo chrupkie Tsit.13g 8
Butka cynamonowa Kanelsnddur | 1szt. 105 g 60
Wyrdb piekarniany Kleina Mata 30 g / duza 60 g 15730
Donut Tsit. 70 g 3b
Herbatniki Kremkex Tsit.13g 8
Bajgel 1s2t.80 g b8
Herbatniki Mjélkurkex Tszt.20g 14
Muffiny Mate 40 g / duie 85 g 20/ 42
Chlebek nann Tszt. 140 g 70
Butka serowa Ostaslaufa Tszt. 145 g b6
Panini Tst. 110 g 50
Pita Tsit. 60 g 33
Butki do hot dogow Tsit. by 22
Nale$niki Ts2t.30 g 8
Wafle ryzowe Tsit.8g 6
Chleb Rigbraud 1 kawatek 40 g 15
Butki Tsit. 75 g 42
Krakersy Iszt 12 g 6
Butka stodka Snudur Ts2t.200 g 100
Ciasto czekoladowe 1 kawatek 150 g 80
Taco Tszt.15g 9
Herbatniki Tekex Tsit.8g 5
Tortilla Mata 45 g / duza 70 g 23/36
Ciastko francuskie Tszt. 140 g 60
Gofry Ts2t.90 g 28
Ciastko francuskie Tszt. 140 g 60
Gofry Tsit. 90 g 28

Ptatki $niadaniowe porcja gweglowodany
All bran 1dl/30g 15
Cheerios 2dl/ 2y 15
Cocoa Puffs 2dl/30¢g 26
Cornflakes 2dl/ 24 ¢ 20
Havrefras 2dl/30¢g 17
Owsianka 7 dU ptatkdw owsianych 20
Platki owsiane Tdl/35¢ 20
Musli Tdl/50g 25
Special K 2dl/30g 7
Weetabix 2st.[36g 24
Weetiabix czekolad. 2stt.[4bg 30
Weetos 2dl/30¢ 24
Ryz/makaron porcja gweglowodany
Ryz, gotowany 1dl/80¢ 2
Kasza kuskus, gotowana 1dl/75¢ 16
Kukurydza, gotowana Tdl/75¢ 10
Makaron gotowany Tdl/60g 10

Pieczony ziemniak 1s2t./180 g 30
Frytki Maty 80g / duzy 160 g 30/60
Puree ziemniaczane 1dl/100g 15
Ziemniaki, gotowane 2 mate /100 g 15
Stodkie ziemniaki 1dl/70g 15

ilos¢

gweglowodany

Sok pomaranczowy 1 kartonik / 2,5 dl 25
Sok jabtkowy 1 kartonik / 2,5 dl 25
Napdj Gatorade 1 butelka /6 dl 36
Napdj Svali 1 kartonik / 2,5 dl 30
Napdj gazowany 1 puszka /3,3 dl 33

Owoce* porcja g weglowodany
Ananas z puszki 1 kawatek /55 g 7
Pomararicza Tszt. /150 g 15
Banan Maty 60 g / duzy 100 g 12720
Jagody Tdl/60g 8
Daktyle 1dU/ 75 g 65
Jabtko Mate 85 g/ duze 250 g 10/25
Truskawki Tdl/60g 3

Kiwi Tszt.[65g 8
Mandarynka Tsit. /70 g 7
Mango Tdl/70g 10
Melon Tdl/70g 5
Gruszka Tszt./200¢g 20
Sliwka Tszt./7hg b
Rodzynki Tdl/60g 43
Suszone Sliwki szt [40 g 15
Arbuz Tdl/70¢g b
Winogrona 10szt./70¢g 12
Arbuz Tdl/70g 5
Winogrona 10szt./70¢g 12

* Bez skorki i pestek

ELIEN porcja

gweglowodany

Istandzki AB mjlk 2dl 8

ABT mjélk z misli 1 pojemnik /170 g 17
Jogurt Engjapykkni 1 pojemnik /3,3 dl 27
Napoj Hledsla o obnizonej 1 kartonik / 250 ml "
zawartosci weglowodandw

Jogurt stodzany 1 pojemnik /3,3 dl 7
Jogurt z owocami 1 pojemnik /3,3 dl 22
Kokomjalk 1 kartonik / 2,5 dl 2
Kokomijolk z zawartodcia cukru | 1 kartonik / 2,5 dl 17
Mleko odttuszczone 2dl 8

Skyr (naturalny) 1 pojemnik / 200 g 7

Skyr z zawartoscig cukru 170g/200 g 20/ 24
Skyr niestodzony 1 pojemnik /170 g 6

Skyr z zawartoscig cukru 170g/200 g 20/ 24
Skyr niestodzony 1 pojemnik /170 g 6




