Wartosci odzywcze

Ponizsze tabele zawierajg informacje o wartosciach odzywczych produktéw pochodzenia zwierzecego,
ktére prawdopodobnie bedziesz spozywaé na diecie karniwora.

Wolowina Sktadniki odzyweze

(porcja okoto 100 graméw)

Weglowodany
Wskaznik P/E”

Stek z poledwicy 115 3,0 22,2 0,0 0,0 7,40

Jadra 154 3,4 29,7 1,14 0 6,54 Cynk, zelazo, fosfor i potas

Serce 187 54 32,2 0,2 0,0 5,96 B, potas, selen, kolagen

127

zelazo

Nerka 179 5,3 31,0 0,0 0,0 5,85 | Omega-3,B

12’

Goler wolowa 215 6,7 38,7 0,0 0,0 5,80

Stek z grzbietowej czedci rumsztyka 190 6,0 34,0 0,0 0,0 5,67

Prawie wszystkie sktadniki, zwtaszcza duze ilodci
Watroba 216 6,0 33,0 5,8 0,0 5,50 | witaminy A, CiD, foliany, i mineraty, magnez,
selen, potas i cynk

Pieczen z rumsztyka 190 7,0 31,0 0,0 0,0 4,43

Stek ze srodkowej czeéci rumsztyka 190 7,0 31,0 0,0 0,0 4,43

Pieczona i duszona topatka 185 7,0 30,7 0,0 0,0 4,38
Stek z laty 200 8,0 32,0 0,0 0,0 4,00
Stek z gérnej czescei udzea 150 6,0 23,5 0,0 0,0 3,92
Kotlet z topatki 150 7,0 22,0 0,0 0,0 3,14
Medaliony z topatki 150 7,0 22,0 0,0 0,0 3,14
Pieczen z poledwicy 180 8,0 25,0 0,0 0,0 3,13
Stek ze $rodkowej czesci topatki 152 8,0 24,0 0,0 0,0 3,00
Flaki 107 4.6 13,3 2,3 0,0 2,89 Selen, witamina B, cynk
Smazony udziec 180 9,0 25,0 0,0 0,0 2,78
Zadnia cze$éé udzca, stek 182 9,0 25,0 0,0 0,0 2,78
Stek z karku, bez koéci 160 8,0 22,0 0,0 0,0 2,75
Zadnia czeéé udzca, pieczen 253 13,4 32,0 0,0 0,0 2,39

* Wskaznik P/E (Protein to Energy ratio) - okreéla, jaki procent pozyskanej energii zostat uzyskany z trawienia biatka zawartego w danym pokarmie
(przypis ttumacza)



Ryby i owoce morza

(w porcji okoto 100 g)

Weglowodany

Wskaznik P/E

Sktadniki odzyweze

Krewetka 112 0,32 27,2 0,23 49,45
Langustynka 93 0,67 21,3 0 31,79
Tuniczyk (z puszki) 149 1,06 | 32,91 0 31,05
Szczupak pospolity 128 1,0 28,0 0 28,00
Dorsz 113 1,0 26,0 0 26,00
Gardlosz atlantycki 119 1,0 25,7 0 25,70
Krab 94 0,84 20,28 0 24,14
Tusczyk zéttopletwy 150 | 15 | 340 0 22,67
Homar 101 1,0 22,0 0 22,00
Pomoxis (z gatunku bassowatych) 132 1,34 28,2 0 21,04
Bass niebieski 133 1,34 28,2 0 21,04
Okon 132 1,34 28,2 0 21,04
Mahi mahi (koryfena / zlota 100 10 21,0 o 21,00
makrela)

Granik 134 1,5 28,2 0 18,80
Rak 93 1,4 19,0 0 1157/
Barramundi 110 2,0 23,0 0 11,50
Tilapia 145 3,0 29,7 0 9,90

Zabnica 110 2,2 21,1 0 9,59

Okon morski 135 3,0 27,0 0 9,00

Halibut 155 3,5 30,7 0 8,77

Tkra dzikiego tososia 185 4,0 34,3 0 8,58

Sum 119 3,2 20,9 0 6,53

Fladra 97,5 2,7 17,3 0 6,41




Wieprzowina Sktadniki odzyweze

(porcja okoto 100 graméw)

Weglowodany
Wskaznik P/E

Schab 158 4,0 30,0 0 0 7,50

Prawie wszystkie sktadniki, zwlaszcza duze ilosci
Watroba 187 5,0 29,5 4,3 0,0 5,90 witaminy A, C i D, foliany i mineraty, takie jak
magnez, selen, potas i cynk

Nerka 171 5,3 28,8 0,0 0,0 5,43 Omega-3, witamina B,,, zelazo
Serce 168 57 26,8 0,5 0,0 4,70 B,,, potas, selen i kolagen

Kotlet schabowy 241 12,0 33,0 0 0 2,75

Zadnia cze$éé udzca 280 16,2 32,8 0 0 2,02

Poledwica 265 15,5 30,8 0 0 1,99

Zeberka, érodka czeéé 245 16,0 | 25,0 0 0 1,56

Szynka 305 20,0 30,4 0 0 1,52

Uszy 188 12,3 18,0 0,2 0,0 1,46 Kolagen, cholina witamina D, wapni

Witaminy z grupy B i witamina D, cholina,

Jezyk 307 21,0 27,3 0,0 0,0 1,30 etk ol

Mézg 156 | 11,0 | 140 | 00 00 | 1,27 fﬁifif;;:‘wagy omega-3, selen, mied,
Zad 240 18,0 19,0 0 0 1,06

Skwarki (skérki wieprzowe) 530 40,0 39,0 1,9 0,0 0,98 Kolagen

Boczek 600 47,2 41,8 0 0 0,89

Lopatka 285 23,0 19,0 0 0 0,83

Golonka 285 24,0 17,0 0 0 0,71

Zeberka (czeéé grzbietowa) 315 27,0 18,0 0 0 0,67

Podbrzusze wieprzowe 588 60,0 10,4 0 0 0,17
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Zotadki kurze 175 3,0 34,5 0,0 0 11,50 | Niacyna, cynk, selen i zelazo

Pier$ z kurczaka, bez skéry 138 4,0 25,0 0 0 6,25

Kurze nerki 178 51 30,8 0,0 0 6,04 Omega-3, B,,, zelazo
Prawie wszystkie sktadniki, zwlaszcza duze ilosci

Watroba kury 189 7,4 27,7 1,0 0,0 3,74 witaminy A, C i D, foliany i mineraly, takie jak
magnez, selen, potas i cynk

Pier$ z kurczaka, ze skéra 200 8,4 31,0 0 0 3,69

Serca kurze 210 9,0 30,0 0,1 0 3,33 Witamina B,,, potas, selen, kolagen

Udo z kurczaka, bez skéry 210 9,5 30,7 0 0 3,23

Bazant 200 10,5 25,7 0 0 2,45

Podudzie z kurczaka 178 9,9 22,0 0 0 2,22

Indyk 175 9,9 21,0 0 0 2,12

Udo z kurczaka, ze skérg 255 15,2 29,4 0 0 1,93

Udka, bez skéry 165 10,0 19,0 0 0 1,90

Kaczka 228 13,9 26,3 0 0 1,89

Udka, ze skéra 275 17,6 28,3 0 0 1,61

Skrzydetka kurczaka 320 22,0 30,4 0 0 1,38

Kurze nézki 244 16,6 22,0 0,2 0,0 1,33 Kolagen, ryboflawina, wapn i kwas hialuronowy

Kura fowna 220 16,0 19,0 0 0 1,19

Ges 340 24,9 28,5 0 0 1,14

Skéra z kurczaka 514 46,0 23,0 0,0 0,0 0,50 Kolagen, wapn i kwas olefinowy
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Mieso kozie 162 3,4 30,7 0 0 9,03
Zeberka kozie 162 3,4 30,7 0 0 9,03
Kozie jadra 154 3,4 29,7 1,14 0 6,54 Cynk, zelazo, fosfor, potas
Jagniece jadra 154 3,4 29,7 1,14 0 6,54 Cynk, zelazo, fosfor i potas

Prawie wszystkie sktadniki, zwtaszcza duze ilosci
Watroba kozia 217 5,9 33,0 5,8 0 2,82 witaminy A, C i D, foliany i mineraty, takie jak
magnez, selen, potas i cynk

Prawie wszystkie sktadniki, zwlaszcza duze ilosci
Watroba jagnigca 250 10,0 34,7 2,87 0 2,70 | witaminy A, C iD, foliany i mineraly, takie jak
magnez, selen, potas i cynk

Kotlet jagniecy 313 22,7 25,5 0 0 1,12

Mieso jagniece, mielone 313 22,7 25,5 0 0 1,12




