


{ƱƻŘȅŎȊŜ ƛ ǎǳōǎǘŀƴŎƧŜ ǎƱƻŘȊŊŎŜ

ÅE 950 - acesulfamK ς0kcal ςniemetabolizowany w organizmie

ÅE 951 ςaspartamς4kcal/g ςǳƭŜƎŀ ǊƻȊǇŀŘƻǿƛ ǿ ǘŜƳǇ ǿȅȍǎȊȅŎƘ 
od 40 stopni C

ÅE 952 ςkwas cyklaminowyi jego sole

ÅE 953 ςizomalt

ÅE 954 ςsacharyna i jej sole

ÅE 955 ςsukraloza

ÅE 956 ςalitam

ÅE 957 ςtaumatyna

ÅE 959 ςneohesperydynaDC



ÅE 960 ςstewiozyd(0kcal)

ÅE 961 ςneotam

ÅE 962 ςǎƽƭ aspartamui acesulfamu

ÅE 965 ςmaltitol, syrop maltitolowy

ÅE 966 ςlaktitol

ÅE 967 ςksylitolόнΣпƪŎŀƭκƎΣ ŘȊƛŀƱŀ ǇǊȊŜŎƛǿǇǊƽŎƘƴƛŎȊƻύ

ÅE 968 ςerytrytolόлΣнƪŎŀƭκƎΣ ƴƛŜ Ƴŀ ŜŦŜƪǘǳ ǇǊȊŜŎȊȅǎȊŎȊŀƧŊŎŜƎƻύ



ÅE 420 ςsorbitol, syrop sorbitolowy
ƳƻȍŜ ǿȅǿƻƱŀŏ ǿȊŘťŎƛŀΣ ōƛŜƎǳƴƪť ƛ ƴƛŜǎǘǊŀǿƴƻǏŏ
ǇǊȊȅ ŘǳȍŜƧ ŘŀǿŎŜ Ƴŀ ŘȊƛŀƱŀƴƛŜ ǇǊȊŜŎȊȅǎȊŎȊŀƧŊŎŜΣ 
ma 2,6 kcal/g, 
ǿȊƎƭťŘƴŀ ǎƱƻŘȅŎȊ лΣр- лΣсΣ ǇǊȊȅ aspartamie160-200

ÅE 421 ςmannitol ςƧŀƪ ǿȅȍŜƧ



/ǳƪƛŜǊ ōƛŀƱȅΣ ōǊŊȊƻǿȅΣ ǘǊȊŎƛƴƻǿȅ
/melasa/







Produkty 0 kcal

/ƻ ǘƻ ǎŊ Ȋŀ ǇǊƻŘǳƪǘȅ Κ

ÅtǊƻŘǳƪǘȅ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƻǿŜ κ ŎǳƪǊȅ ǇǊƻǎǘŜ ςgdzie 
ƎƭǳƪƻȊŀ ƭǳō ƛƴƴȅ ŎǳƪƛŜǊ ȊƻǎǘŀƱ ȊŀǎǘŊǇƛƻƴȅ ǎǳōǎǘŀƴŎƧŊ 
ǎƱƻŘȊŊŎŊ ςǎƱƻŘȅŎȊŜ,

ÅbŀǇƻƧŜ ǎƱƻŘȊƻƴŜ ǎǳōǎǘŀƴŎƧŀƳƛ ǎƱƻŘȊŊŎȅƳƛ



Produkty light

ÅDefinicje:

ïȊŀǿƛŜǊŀƧŊ ƴƛŜ ǿƛťŎŜƧ ƴƛȍ пл ƪŎŀƭ ǘƱǳǎȊŎȊǳ ƴŀ млл gr
ǇǊƻŘǳƪǘǳ ǎǘŀƱŜƎƻ ƻǊŀȊ ƴƛŜ ǿƛťŎŜƧ ƴƛȍ нл ƪƛƭƻƪŀƭƻǊƛƛ 
ƴŀ млл Ƴƭ ǇǊƻŘǳƪǘǳ ǇƱȅƴƴŜƎƻΣ

ïǇǊƻŘǳƪǘ ǎǇƻȍȅǿŎȊȅ ƻ ƪŀƭƻǊȅŎȊƴƻǏŎƛ ȊƳƴƛŜƧǎȊƻƴŜƧ ƻ 
co najmniej 30% w stosunku do produktu 
typowego lub o co najmniej 30% ograniczonej 
ƛƭƻǏŎƛ ōƛŀƱƪŀ lubǘƱǳǎȊŎȊǳ lubǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿ



wƻŘȊŀƧŜ Ƴƛťǎ



Jaja ςŎȊȅ ǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅ ƧŜ ƧŜǏŏ ƛ ƛƭŜ Κ



tƻƳƛƧŀƴƛŜ ǏƴƛŀŘŀƵΣ ƪƻƭŀŎƧƛ Ƨŀƪƻ 
ƴŀƧƭŜǇǎȊȅ ǎǇƻǎƽō ǊŜŘǳƪŎƧƛ 



tǊƻŘǳƪǘȅ ōǊŊȊƻǿŜ 
όǊȅȍŜΣ ǇƛŜŎȊȅǿƻΣ ƳŀƪŀǊƻƴȅύ 

ŎȊȅ ȊŀǿǎȊŜ ǎŊ ƭŜǇǎȊŜ ƻŘ ƛŎƘ ōƛŀƱȅŎƘ 
ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƪƽǿ



Ziemniaki



.ȅ ǎŎƘǳŘƴŊŏ ǘǊȊŜōŀ ǿȅŜƭƛƳƛƴƻǿŀŏ ǘƱǳǎȊŎȊŜ 
z diety



bƻǊƳŀ ƴŀ ǘƱǳǎȊŎȊŜ

Å20 ςор҈ ŎŀƱƪƻǿƛǘŜƧ ŜƴŜǊƎƛƛ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ

Å¢ƱǳǎȊŎȊŜ ƴŀǎȅŎƻƴŜ ςǘŀƪ ƴƛǎƪƛŜ Ƨŀƪ ǘƻ ǘȅƭƪƻ ƳƻȍƭƛǿŜ

ÅOmega 3 : Omega 6

ïOlej rzepakowy 1:2

ïOliwa z oliwek 1:9



hǎǘŀǘƴƛ ǇƻǎƛƱŜƪ Řƻ ƎƻŘȊƛƴȅ му



|ƴƛŀŘŀƴƛŜ ōƛŀƱƪƻǿƻ-ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜ ŎȊȅ 
ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƻǿŜΚ

_ŊŎȊŜƴƛŜ ōƛŀƱƪŀ Ȋ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴŀƳƛ Κ



bŀƧƭŜǇƛŜƧ ƧŜǏŏ ǎŀƳƻ όƭǳō ƎƱƽǿƴƛŜύ ōƛŀƱƪƻ



²ŜƎŀƴƛȊƳ ŀ ƴƛŜŘƻōƽǊ ōƛŀƱƪŀ ǿ ŘƛŜŎƛŜ
5ƛŜǘť ǿŜƎŜǘŀǊƛŀƵǎƪŊ ƳƻƎŊ ǎǘƻǎƻǿŀŏ ǘȅƭƪƻ ƻǎƻōȅ 

zdrowe



{ƽƭ ƳƻǊǎƪŀ Ƨŀƪƻ ȊŘǊƻǿǎȊŀ ƻŘ ƪǳŎƘŜƴƴŜƧ



Mleko -ϦŎƛŎƘȅ ȊŀōƽƧŎŀϦ -ǇƛŏΣ ŎȊȅ ƴƛŜ Ǉƛŏ Κ

ÅbƛŜǳǇǊŀǿƴƛƻƴŜ ǎŊ ƻǇƛƴƛŜ ƻ ǎȊƪƻŘƭƛǿƻǏŎƛ ƳƭŜƪŀΣ ƳƻƎŊ 
ƻƴŜ ȊŀǎȊƪƻŘȊƛŏ ȊŘǊƻǿƛǳ ǿƛŜƭǳ ƻǎƽōΦ bƛŜ Ƴŀ ȍŀŘƴȅŎƘ 
ǿƛŀǊȅƎƻŘƴȅŎƘ ŘƻǿƻŘƽǿ ƴŀǳƪƻǿȅŎƘ ǇƻŎƘƻŘȊŊŎȅŎƘ Ȋ 
ōŀŘŀƵ ŜǇƛŘŜƳƛƻƭƻƎƛŎȊƴȅŎƘΣ ȍŜ ȊŀƭŜŎŀƴŜ ǇǊȊŜȊ Lƴǎǘȅǘǳǘ 
ÀȅǿƴƻǏŎƛ ƛ ÀȅǿƛŜƴƛŀ ǎǇƻȍȅŎƛŜ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ƳƭŜŎȊƴȅŎƘ 
ƳƻȍŜ ƳƛŜŏ ƴŜƎŀǘȅǿƴŜ ƪƻƴǎŜƪǿŜƴŎƧŜ ȊŘǊƻǿƻǘƴŜΦ

Å http://www.izz.waw.pl/pl/strona-gowna/3-aktualnoci/aktualnoci/595-
nieprawidlowe-opinie-o-szkodliwosci-mleka-sa-szkodliwe-dla-zdrowia

http://www.izz.waw.pl/pl/strona-gowna/3-aktualnoci/aktualnoci/595-nieprawidlowe-opinie-o-szkodliwosci-mleka-sa-szkodliwe-dla-zdrowia


!ǇŜǘȅǘ ƴŀ ŎƻǏ Ƨŀƪƻ ǿǎƪŀȋƴƛƪ ƴƛŜŘƻōƻǊƽǿ 
ȍȅǿƛŜƴƛƻǿȅŎƘ
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Porzeczki czarne 182,6

Pietruszka, liŜcie 177,7

Papryka czerwona 144,0

Chrzan 114,0

Suszone pomidory w oleju 104,2

Brukselka 94,0

Papryka zielona 91,0

Brokuğy 83,0

Kalafior 69,0

Szpinak 67,8

Truskawki 66,0

Kalarepa 64,7

Kapusta wğoska 60,0

Poziomki 60,0

Kiwi 59,0

Kapusta czerwona 54,0

Cytryna 50,0



WŜǏƭƛ ǎƳŀȍȅŏ ǘƻ ƴŀ ŎȊȅƳ Κ




