
produkt waga	(g) kcal/100g białka/100g tłuszcze/100g węglowodany/100g produkt waga	(g)	duża waga	(g)mała kcal/100g białka/100g tłuszcze/100g węglowodany/100g produkt węglowodany100	ml/kcal 400	ml/kcal 500	ml/kcal białka/100	g tłuszcze/100g węglowodany/100	g produkt 100	ml/kcal 400	ml/kcal 500	ml/kcal białka/100g tłuszcze/100g węglowodany/100	g produkt 100	ml/kcal 400	ml/kcal 500	ml/kcal białka/100g tłuszcze/100g węglowodany/100g produkt waga	(g)		≈ kcal 100	ml/kcal białka/100g tłuszcze/100g węglowodany/100g
≈280 161,5 7,8 5,6 21,5 ≈530 ≈320 95 5,8 4,3 9,3 38,18 152,73 190,91 0,40 5,82 52,91 211,64 264,55 0,73 1,27 11,27

kurczak kurczak truskawki woda	kokosowa banan 78,55 314,18 392,73 7,27 0,73 11,64 acai	 286,5 201,99 70,50 0,94 2,93 10,54
awokado pomidory kiwi jabłko białko 94,55 378,18 472,73 7,09 2,55 11,45 mleko	migdałowe
ogórek ogórek jabłko ananas truskawki acai
pomidor ser	feta 43,64 174,55 218,18 0,49 5,82 wiórki	kokosowe spirulina	 banan
pesto oliwki grejpfrut 43,45 173,82 217,27 0,73 0,36 12,73 mleko	3,2% banan
pieczywo	pur	pur czerwona	papryka jabłko guarana płatki	kokosowe

≈260 166 9,8 4,2 23,4 pestki	dyni imbir maliny nasiona	chia 70,91 283,64 354,55 3,45 1,09 13,09 ananas
kurczak sałata	lodowa 41,82 167,27 209,09 0,53 7,09 mięta jagody 89,09 356,36 445,45 3,45 3,27 12,73 kiwi

mozzarella

makaron	
pełnoziarnisty	
gotowany marchew jablko	 banan mięta

pomidor ≈520 ≈220 115,8 7,3 5,2 10,9 jabłko 54,91 219,64 274,55 0,55 0,71 9,02 mleko	3,2% mango	 254,5 176,34 69,29 1,02 0,51 15,17

jalapenos
łosoś	wędzony	na	
zimno banan nasiona	konopi mleko	migdałowe

dressing	chilli pomidor 39,45 157,82 197,27 0,51 6,55 awokado kakao 66,73 266,91 333,64 3,27 3,27 6,73 mango	
piczywo	pur	pur oliwki truskawki kiwi awokado 82,73 330,91 413,64 3,09 5,27 6,55 banan

≈310 161 5,3 6,7 21 feta brzoskwinia jabłko miód ananas
awokado czerwona	papryka jabłko	 64,84 259,36 324,20 0,80 0,56 14,88 mleko	3,2% płatki	kokosowe
pomidory parmezan 40,00 160,00 200,00 0,35 4,73 nasiona	chia gorzka	czekolada granat
mozarella szpinak szpinak arbuz nasiona	chia
ogórek sałata	lodowa ananas truskawki awokado 86,73 346,91 433,64 7,72 2,43 8,52 mięta
suszone	pomidory pieczywo	pur	pur jabłko mięta migdały 102,91 411,64 514,55 7,57 4,39 8,30 choco-acai	 265 277,54 104,73 1,74 5,17 12,04
pesto ≈420 ≈300 86,2 7,4 1,9 10,8 40,36 161,45 201,82 0,38 5,45 jabłko banan mleko	migdałowe
pieczywo	pur	pur kurczak truskawki 26,20 104,80 131,00 0,48 0,21 3,48 białko	serwatkowe acai

≈270 205,3 8,6 7,8 26,5 fasola	edamame jabłko	 jagody	goji mleko	3,2% banan

łosoś
ciecierzyca	
konserwowa imbir mango kakao

awokado brokuł 41,80 167,20 209,00 0,20 12,80 marakuja acai 57,64 230,55 288,18 2,99 0,75 9,72 banan
pomidory czerwona	papryka jarmuż pomarańcza truskawki 73,85 295,42 369,27 2,84 2,72 9,50 ciemna	czekolada
suszone	pomidory orzechy	nerkowaca awokado banan granat
szpinak szpinak jabłko miód nasiona	chia

dressing	miodowo-
musztardowy

makaron	
pełnoziarnisty	
gotowany 43,45 173,82 217,27 0,44 7,27 mleko mięta

piczywo	pur	pur ≈440 ≈205 151,7 7,3 7,7 14,7 truskawki mango-passion	fruit 254 258,24 101,67 2,02 5,07 18,48
≈310 189 6,9 5,1 32 mozarella ananas mleko	migdałowe

rukola camembert pomarańcz mango
camembert suszone	pomidory 34,55 138,18 172,73 0,25 5,09 marakuja
suszone	pomidory awokado cytryna banan
gruszka orzechy	nerkowaca mięta	 banan
pieczywo	pur	pur oliwki jabłko ciemna	czekolada
dressing	chilli sałata	lodowa 44,55 178,18 222,73 0,33 5,82 jagodu	goji

rukola awokado nasiona	konopi
gruszka cytryna	 mięta
pieczywo	pur	pur jabłko mango-spinach 257 210,34 81,84 2,14 3,44 15,25
kiełki	słonecznika 40,00 160,00 200,00 0,49 6,18 mleko	migdałowe

≈450 ≈270 147 23,9 7,6 18,2 marchew mango
pomarańcz jabłko banan
szpinak imbir szpinak
makaron	gotowany 38,91 155,64 194,55 0,33 5,64 spirulina
rukola	 maliny ananas
mozarella cytryna	 płatki	kokosowe
orzechy	nerkowca jabłko nasiona	konopi
nasiona	konopi 29,09 116,36 145,45 0,36 5,27 goji	berries

pomarańcz mięta	
sok	z	kwiatu	czarnego	bzu
mięta	

43,09 172,36 215,45 0,87 4,91
truskawki
grejpfrut
mięta	

51,64 206,55 258,18 0,38 8,73
maliny
gruszka
sok	z	kwiatu	czarnego	bzu

energizer

buisnessman

chocolate	milk

boom	boom

brazilian

SUMMER	BOWLS

indian	summer

beauty	boost

raspberry	dream

aloha

crossfitter

runner

summer	vibes

jungle	joy

mr.	Green

c-me

lemonizer

knockout

soul	beat

juicelicoius

sweet	temptation

life	cure

kick	start

copenheaven

green	sky

stress	out

sałatka	chicken

sałatka	salmon

crispy	chicken

cheese

fennel

kanapka	club

spicy	chicken	

	avocado

salmon

rucola


