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1. CHLEB PODLUZNY ZYTNIO-PSZENNY 15
2. CHLEB RAZOWY ZYTNI Z DUZEJ FORMY (9X9 CM) 15
3. CHLEB RAZOWY ZYTNI Z FORMY (8X8 cM) 15
4. CHLEB RAZOWY ZYTNI Z ZIARNAMI Z FORMY (8X8 CM) 16
5. CHLEB RAZOWY ZYTNI PODLUZNY 16
6. CHLEB RAZOWY ZYTNI PODLUZNY Z MALEJ FORMY 16
7. BULKA (KROJONA PROSTO) 17
8. BULKA (KROJONA SKOSNIE) 17
9. CHATKA 17
10. BULECZKI DROBNE L (KAJZERKA, GRAHAMKA MATA, GRAHAMKA DUZA, BUTKA PODLUZNA) 18
11. BULECZKI DROBNE Il (ROGAL FRANCUSKI, JAGODZIANKA, ROGAL MASLANY, BULKA MASLANA) _ 18
12. BULECZKI DROBNE lll (PACZEK DUZY, MALY, DROZDZOWKA Z BUDYNIEM, Z KRUSZONKA) 18
13. PIECZYWO ROZNE 19
14. BULKA DLUGA 19
15. BAGIETKA 19
DODATKI ZBOZOWE DO MLEKA | NAPOJOW MLECZNYCH 20
16. PLATKI KUKURYDZIANE, MUESLI 20
17. CZEKOLADOWE KULECZKI, CHERIOS Z PELNEGO ZIARNA OWSA 20
18. ROZNE DODATKI ZBOZOWE 20
TLUSZCZE 21
19. MAsLO 21
20. SMALEC 21
21. OLEJ 21
22. MAJONEZ 22
DODATKI DO PIECZYWA 22
23. MASLO (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 22
24. MASLO (NA CHLEBIE RAZOWYM ZYTNIM Z FORMY) 22
25. MASLO (NA BULCE) 23
26. MASLO (NA CHLEBIE CHRUPKIM) 23
27. SER BIALY POLTLUSTY (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 23
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28. SER BIALY POLTLUSTY (NA BULCE) 24
29. SER TWAROGOWY HOMOGENIZOWANY (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 24
30. SER ZIARNISTY NA TALERZYKACH 24
31. SERKI ROZNE W OPAKOWANIACH 25
32. SER ZOLTY (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 25
33. SER ZOLTY (NA BULCE) 25
34. SER TOPIONY (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 26
35. PAROWKI 26
36. KABANOSY 26
37. KIELBASA CIENKA W PORCJACH 27
38. KIELBASA CIENKA (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 27
39. KIELBASA KRAKOWSKA (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 27
40. KIELBASA ,,MIELONKA" (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 28
41. KIELBASA ,,MIELONKA" (NA BULCE) 28
42. SALAMI (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 28
43. SALCESON (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 29
44. BOCZEK WEDZONY PIECZONY (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 29
45. KISZKA PASZTETOWA (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 29
46. SZYNKA (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 30
47. SZYNKA (NA BULCE) 30
48. POLEDWICA (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 30
49. POLEDWICA (NA BULCE) 31
50. SCHAB PIECZONY (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 31
51. WEDLINA DROBIOWA (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 31
52. PASZTET Z DROBIU Z PUSZKI (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 32
53. PASZTET PIECZONY (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 32
54. PASZTET PIECZONY (NA BULCE) 32
55. NOZKI W GALARECIE 33
56. RYBA W GALARECIE 33
57. RYBA WEDZONA W PORCJACH 33
58. RYBA Z PUSZKI W PORCJACH 34
59. JAJA NA TWARDO (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 34
60. JAJECZNICA 34
61. DZEM TRUSKAWKOWY (NA CHLEBIE PODLUZNYM ZYTNIO-PSZENNYM) 35
62. DZEM TRUSKAWKOWY (NA BULCE) 35
63. MIOD (NA BULCE) 35
64. KREM CZEKOLADOWY (NA BULCE) 36
ZUPY 36
65. ZUPA SZCZAWIOWA 36
66. ZUPA FASOLOWA (W ROZNYCH RODZAJACH TALERZY) 36
67. KLUSKI LANE DO ZUP 37
POTRAWY MIESNE 37
68. BITKI WIEPRZOWE W JARZYNACH 37
69. BITKI WOLOWE 37
70. GULASZ WIEPRZOWY 38
71. KIELBASA ZWYCZAJNA OPIEKANA 38
72. KIELBASA GOTOWANA (SERDELEK) 38
73. KLOPSIKI W SOSIE 39
74. KOTLET MIELONY 39
75. KOTLET SCHABOWY 39
76. KOTLET DE VOLAILLE 40
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77. KURCZAK PIECZONY 40
78. PIERS Z KURCZAKA PANIEROWANA 40
79. PIECZEN RZYMSKA (KLOPS) 41
80. PIECZEN WIEPRZOWA 41
81. PIECZEN WOLOWA 41
82. SCHAB PIECZONY 42
83. SZTUKA MIESA 42
84. WATROBKA SMAZONA 42
85. ZRAZ WOLOWY ZAWIJANY 43
86. ZEBERKA DUSZONE 43
87. GOLONKA 43
POTRAWY POLMIESNE 44
88. BIGOS 44
89. FASOLKA PO BRETONSKU 44
90. GOLABKI Z MIESA | RYZU W SOSIE POMIDOROWYM 44
91. KASZANKA ZAPIEKANA 45
92. LECczo 45
93. MAKARON ZAPIEKANY Z MIESEM 45
94. NALESNIKI Z MIESEM | KAPUSTA 46
95. PIEROGI Z MIESEM 46
96. RISOTTO Z MIESEM | WARZYWAMI 46
POTRAWY Z RYB 47
97. KOTLETY Z RYBY 47
98. PULPETY Z RYBY 47
99. RYBA W JARZYNACH 47
100. RYBA PANIEROWANA 48
101. RYBA W SOSIE GRECKIM 48
102. RYBA SMAZONA 48
103. SLEDZ MARYNOWANY 49
POTRAWY BEZMIESNE 49
104. KOTLETY Z JAJ 49
105. OMLET NATURALNY 49
106. MAKARON Z SEREM 50
107. NALESNIKI Z SEREM 50
108. PIEROGI LENIWE 50
109. RACUSZKI 51
110. RYZ Z JABLKAMI 51
111. PLACKI ZIEMNIACZANE 51
DODATKI DO DRUGICH DAN 52
112. KASZA GRYCZANA 52
113. KASZA JECZMIENNA 52
114. KASzZA KUs-KUS 52
115. MAKARON 53
116. MAKARON SOJOWY 53
117. RYZ NA SYPKO 53
118. ZIEMNIAKI CALE 54
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119. ZIEMNIAKI TLUCZONE 54

120. FRYTKI 54
121. KOPYTKA 55
122. Pyzy 55
123. FASOLA 55
SOSsY 56
124. SOS POMIDOROWY 56
125. KECZUP 56
SUROWKI, SALATKI, WARZYWA SUROWE 57
126. SUROWKA Z CYKORII 57
127. SUROWKA Z KWASZONEJ KAPUSTY 57
128. SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ 57
129. SUROWKA Z MARCHWI | JABLEK 58
130. OGORKI CALE 58
131. MIZERIA 58
132. PAPRYKA CALA 59
133. PAPRYKA (KAWALKI) 59
134. POMIDORY CALE 59
135. SUROWKA Z POMIDOROW 60
136. SUROWKA Z POROW 60
137. SALATA ZIELONA ZE SMIETANA 60
138. SUROWKA Z SELERA 61
139. SALATKA Z CZERWONEJ KAPUSTY 61
140. SALATKA JARZYNOWA 61
141. SALATKA Z KUKURYDZY | PAPRYKI 62
WARZYWA GOTOWANE 62
142. KUKURYDZA 62
143. BRUKSELKA 62
144. BURACZKI ZASMAZANE 63
145. FASOLKA SZPARAGOWA 63
146. GROSZEK ZIELONY 63
147. KALAFIOR Z WODY 64
148. BROKULY 64
149. KAPUSTA ZASMAZANA 64
150. MARCHEWKA 65
151. PIECZARKI SMAZONE 65
152. SZPINAK MROZONY 65
DANIA TYPU FAST-FOOD 66
153. HAMBURGER MALY, DUZY 66
154. HOT-DOG, ZAPIEKANKA 66
155. P1zza 66
OWOCE 67
156. GRUSZKI 67

Album fotografii produktéw i potraw 7



157. JABLKA 67
158. SLIWKI 67
159. TRUSKAWKI 68
160. WISNIE 68
161. ANANAS 68
162. ARBUZ 69
163. BANANY 69
164. GREJPFRUT 69
165. Kiwi 70
166. MELON 70
167. MANDARYNKI 70
168. NEKTARYNKI 71
169. POMARANCZE 71
170. WINOGRONA 71
171. ORZECHY | NASIONA 72
DESERY 72
172. BUDYN MLECZNY 72
173. BITA SMIETANA 72
174. GALARETKA WISNIOWA 73
175. KISIEL CYTRYNOWY 73
176. KOMPOT Z JABLEK 73
177. LODY W KULKACH 74
178. LODY W BLOKU 74
179.LODY ROZNE 74
CUKIER | WYROBY CUKIERNICZE 75
180. CUKIER (PORCJE) 75
181. CIASTO DROZDZOWE (BABKA POLSKA) 75
182. CIASTO PIASKOWE (BABKA PIASKOWA) 75
183. ROLADA 76
184. CIASTKA ROZNE 76
185. CIASTKA ROZNE Il 76
186. TORT 77
187. ROGALIKI 77
188. HERBATNIKI ROZNE L 77
189. HERBATNIKI ROZNE Il 78
190. BATONY 78
191. CZEKOLADY (TWARDA | NADZIEWANA) 78
192. CUKIERKI 79
193. PALUSZKI SLONE 79
194. KUKURYDZA PRAZONA. CHRUPKI KUKURYDZIANE 79
195. CHIPSY (NA TALERZACH DO DRUGIEGO DANIA) 80
NAPOJE 80
196. JOGURTY | 80
197. JOGURTY Il 80
198. MLEKO 81
199. NAPOJE BEZALKOHOLOWE 81
200. ALKOHOLE L (WINO BIALE, CZERWONE, SZAMPAN, PIWO MATE, DUZE) 81
201. ALKOHOLE Il (WODKA MATA, DUZA, LIKIER, KONIAK MATY, DUZY, WHISKY) 82
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Wstep

~Album fotografii produktéw i potraw" jest waznym narzedziem pracy w badaniach dotyczacych oceny
rzeczywistego spozycia, szczegolnie na skale populacyjna. Jego wykorzystanie pozwala na wiarygodne
szacowanie ilosci spozytych produktéw i potraw.

Album utatwia ujednolicenie warunkéw prowadzenia wywiadu o spozyciu zywnosci. Okreslenie, w trakcie
wywiadu zywieniowego, wielkosci porcji spozytej potrawy przez osobe badang, polega na wyborze przez nig
tej samej potrawy badz produktu na zdjeciu i wskazaniu wielkosci spozytej porcji. Dzieki zdjeciom istnieje
mozliwos¢ porownania wielkosci porcji na tle talerza i wzgledem wielkosci sztuécéw. Album potraw i
produktéw odwotuje sie do pamieci badanych oséb i pomaga w przypominaniu zaréwno rodzaju spozytej
zywnosci jak i okresleniu jej wielkosci. Utatwia rowniez prowadzenie wywiadu odnosnie sktadu potraw.

Album, ze wzgledu na niewielkie wymiary, umozliwia prowadzenie wywiadu zywieniowego w réznych
warunkach: w zaktadzie pracy, szkole, szpitalu, gabinecie lekarskim i gospodarstwie domowym. Moze by¢
stosowany w badaniach epidemiologicznych prowadzonych przez osrodki naukowo--badawcze oraz w
codziennej dziatalnosci stuzb urzedowych kontroli zywienia i zywnosci,

Albumem powinny postugiwac sie osoby przygotowane do jego stosowania. Przy korzystaniu z albumu
autorzy proponujg doktadnie zapoznaé sie z podanymi w nim objasnieniami.

Wydawany obecnie ,,Album fotografii produktéw i potraw", w stosunku do podobnego opracowania z 1991
roku, jest rozszerzony o 67 fotografii produktdw i potraw. Oznacza to, iz znajduje sie w nim wieksza liczba
modeli stodyczy (ciasta, batoniki, desery), owocow(w tym cytrusowych), suréwek, wedlin, pieczywa, napojéw
bezalkoholowych i alkoholowych oraz dodatkowo dania typu fast-food, dodatki zbozowe do mleka i napojéw
mlecznych. W opracowaniu zamieszczono réwniez zdjecia talerzy gtebokich, szklanek i kieliszkow o réznej
pojemnosci, stosowanych powszechnie do spozywania zup i napojéw bezalkoholowych i alkoholowych. Ze
wzgledu na zwiekszony asortyment produktéow i potraw, w celu wygodnego i szybkiego odnajdywania
poszczegdlinych modeli, dokonano niewielkich zmian w podziale na grupy produktéw i wyrdzniono kolejno:
pieczywo, dodatki zbozowe do mleka i napojow mlecznych, ttuszcze, dodatki do pieczywa, zupy, potrawy
miesne, potrawy potmiesne, potrawy z ryb, potrawy bezmiesne, dodatki do drugich dan, sosy, suréwki,
satatki i warzywa surowe, warzywa gotowane, dania typu fast-food, owoce, desery, cukier i wyroby
cukiernicze, napoje. Dla wygody uzytkownikdw na koncu albumu zamieszono dodatkowo spis fotografii w
porzadku alfabetycznym.

Wszystkie zdjecia zawarte w albumie zostaty wykonane i przygotowane z zastosowaniem techniki
cyfrowej. Na jednej stronie ,,Albumu fotografii produktéw i potraw" znajdujg sie trzy zdjecia w takim samym
formacie jak w poprzednim wydaniu. Przy kazdym produkcie uwzgledniono rézne wielkosci porcji -
najczesciej matg, srednig i duza. W przypadku produktéw typu: cate owoce, warzywa czy niektore gatunki
pieczywa, dobierano wielkosci wystepujagce powszechnie na rynku, a nastepnie wazono i fotografowano.
Pozostate produkty i potrawy przygotowywano w trzech wielkoSciach porcji, podobnie jak w poprzednim
wydaniu. W przypadku nowych modeli okreslano wielko$ci porcji na podstawie badan zawierajacych
jadtospisy, danych literaturowych, oraz danych wiasnych pochodzacych z wywiadéw zywieniowych. W
odniesieniu do pieczywa uwzgledniono wystepujgce obecnhie zmiany w jego gramaturach.

Nalezy réwniez zwrdci¢ uwage, iz potrawy i produkty na talerzach sfotografowano w dwoéch skalach -
jednej dla talerzy ptaskich i drugiej - dla deserowych. W przypadku talerzy deserowych, w celu lepszego
wyeksponowania produktéw i potraw na talerzach, wykorzystano optymalnie powierzchnie zdjeé. Przy
opracowywaniu obecnej wersji albumu starano sie w sposob zamierzony dostosowaé¢ do zatozen
poprzedniego wydania, w celu osiggniecia w miare mozliwosci poréwnywalnej doktadnosci zbierania
danych. Jest bowiem wazne w tego rodzaju badaniach, aby mozna byto poréwnywa¢ wyniki uzyskiwane w
réznych latach, stosujac podobne sposoby zbierania danych. Nieuniknione sg jednak pewne roéznice,
wynikajgce ze zmiany dostepnych na rynku produktow, czy tez zmiany sposobu prezentacji poszczegdlnych
produktéw i potraw w niniejszym albumie, majace na celu optymalne pokazanie wielkosci porcji.

Szczegoétowe objasnienia do ,Albumu fotografii produktéw i potraw" znajduja sie pod spisem ilustraciji.
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Krotka charakterystyka metod oceny sposobu
zywienia i wykorzystanie w metodach
bezposrednich ,Albumu fotografii produktow

| potraw"

Ocena sposobu zywienia ma na celu dokonanie ustalen jak sie zywimy, aby w przypadku wykrycia wad w
tym zakresie mozna byto podja¢ dziatania zmieniajace te sytuacje na korzystniejsza. Istnieje wiele metod
oceniajgcych spozycie, charakteryzujgcych sie réoznym stopniem doktadnosci i zakresem uzyskiwanych
informacji. Przed przystgpieniem do badan nalezy doktadnie okresli¢, jakiego typu informacje chce sie
uzyskac, a nastepnie wybra¢ najodpowiedniejszg do tego celu metode.

Metody oceniajgce spozycie mozna podzieli¢ na posrednie, dostarczajace danych o podazy Zzywnosci
oraz bezpos$rednie, ktore szacujg ilo$¢ rzeczywiscie spozytej zywnosci.

Jedng z metod posrednich jest, majgca duze znaczenie przy ustalaniu polityki wyzywienia kraju, metoda
bilanséw zywnosciowych. Ocenia ona podaz zywnosci na rynku, a obliczona przy jej pomocy wielko$c¢ tej
podazy jest warto$cig brutto. Metoda ta polega na oszacowaniu ilosci zywnosci pochodzacej z produkcji i z
importu, a nastepnie odjeciu od tej wartosci ilosci produktow zuzytych przez przemyst na cele
niezywieniowe, na siew i pasze, na straty w jednostkach gospodarki uspotecznionej oraz eksport. Uzyskang
w ten sposéb wielko$¢, wskazujaca na ilosé zywnosci dostepnej do spozycia, dzieli sie przez liczbe ludnosci,
otrzymujac przecietne ilosci spozytej zywnosci brutto na jednego mieszkanca. Metoda ta szacuje zuzycie
zywno$ci w skali catego kraju, dlatego tez umozliwia $ledzenie wieloletnich tendencji w tym wzgledzie oraz
wigzanie ich z trendami wskaznikow umieralnosci badz zapadalnosci na wybrane jednostki chorobowe.
Pozwala réwniez na dokonywanie poréwnan miedzynarodowych.

Inng metodq posrednig oceny sposobu zywienia sg badania budzetéw gospodarstw domowych.
Uczestnicza w nich wylosowane przez GUS gospodarstwa domowe. Na poczatku i na koncu badania
zapisuja one wszystkie domowe zapasy zywnosci oraz ilosci zuzyte na inne cele. W ftrakcie
przeprowadzania oceny notujg rowniez rodzaj i ilosci zakupionych codziennie produktow
zywnosciowych oraz ich cene. llos¢ zapaséw posiadanych na poczatku badania oraz produktéw
zakupionych w czasie jego przeprowadzania pomniejsza sie o ilos¢ zapaséw pozostajacych po badaniu
i dzieli przez liczbe oséb w danym gospodarstwie. Metoda ta nie uwzglednia spozycia zywnosci
poza domem, a takze odpadkéw kuchennych, stotowych i strat technologicznych. Dzieki uzyskanym
przy jej zastosowaniu danym mozliwe jest okreslenie wieloletnich tendencji w spozyciu wsréd roznych
grup spotecznych oraz w poszczegoélnych regionach kraju.

Do metod posrednich zalicza sie réwniez raporty magazynowe. Metoda ta polega na analizie listy i ilosci
produktéw wydanych z magazynu, najczesciej w przeciggu jednej dekady. Jest ona stosowana w
placéwkach zywienia zbiorowego zamknietego, np. stotéwek internatéw, domoéw dziecka itd. Otrzymane
wartosci ilosci wydanej zywnosci dzieli sie przez liczbe osob stotujacych sie w danej placéwce i w ten
sposob otrzymuje przecietne spozycie w przeliczeniu na osobe.

Metody zaliczane do bezposrednich, szacujg spozycie z uwzglednieniem strat wystepujacych przy
obrdbce ku 'marnej i technologicznej. W tym celu stosuje sie redukcje energii i sktadnikéw odzywczych,
pomniejszajgc uzyskane wartosci o wskazniki ich strat. Ponadto odlicza sie rowniez tzw. odpadki talerzowe,
czyli ilos¢ zywnosci pozostawionej na talerzu. Do metod bezpo$rednich mozna zaliczy¢:

- metody analityczne {np. Sredniej catodziennej racji pokarmowej, podwajnej porcji);

- metody inwentarzowo-zapisujgce (np. zapis wagowy, zapis szacunkowy);

- metody wywiadu (wywiad o spozyciu w ciggu 24 godzin, historie zywienia,

metoda czestotliwosci spozycia).

Metody analityczne nalezg do najbardziej doktadnych, ich wadg jest jednak wysoki koszt. Polegajg one
na chemicznej analizie zawartosci energii i wybranych skfadnikow odzywczych w odtworzonej racji
pokarmowej lub porciji.

W grupie metod inwentarzowo-zapisujacych najczesciej stosowany jest zapis wagowy. Zwykle obejmuje
on 3 lub 7 dni. Niezbedna jest tu waga oraz ksigzka zapiséw, gdzie respondent notuje wszystkie spozyte
produkty, potrawy i napoje. Przed positkiem respondent musi zwazy¢ spozywang porcje, po positku natomiast
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wielkos¢ pozostawionych odpadkéw. Niezbedne jest réwniez zwazenie naczynia: talerza, filizanki itd. Na
poczatku badania nalezy respondenta poinstruowaé: jak przeprowadza¢ wazenie i dokonywaé zapisow.
Zapis, oprocz rodzaju produktu badz potrawy, powinien zawiera¢ takze informacje o sposobie przygotowania
i godzinie spozycia.

Zblizong metodg jest zapis szacunkowy. Respondent rowniez otrzymuje tu ksigzke zapiséw, gdzie notuje
spozyte produkty, potrawy czy napoje. Nie dokonuje jednak ich wazenia, a wielkoS¢ porcji zapisuje w
miarach domowych.

Wsréd metod wywiadu najczesciej stosowana jest historia zywienia oraz wywiad o spozyciu w ciggu 24
godzin, w ktdrych jako narzedzie pracy stosowany jest ,Album fotografii produktéw i potraw".

Metoda historii Zzywienia ocenia zwyczajowy sposob Zzywienia w ciggu wybranego okresu. Drogg wywiadu
z respondentem zbiera sie dane dotyczace czestosci spozycia ré6znych produktéw i potraw oraz ich ilosci.
Osoba zbierajgca dane korzysta z przygotowanego wczesniej kwestionariusza ze spisem produktow i
potraw. Pytania dotyczg zawsze okreslonego przedziatu czasowego, np. ostatniego miesigca badz pétrocza.
Otrzymane dane dotyczace spozycia w okreslonym przedziale czasu dzieli sie na ilos¢ dni, jakie ono
obejmuje i w ten sposéb szacuje sie spozycie catodzienne. Przy przeprowadzaniu wywiadu, wielkosé
spozytej porcji mozna zapisywac jako ilos¢ opakowan jednostkowych, w miarach domowych lub wagowych.
Oszacowanie ilosci spozytego pozywienia utatwiajg réznego rodzaju pomoce w postaci modeli lub
kolorowych fotografii, przedstawiajgcych rézny asortyment najczesciej spozywanych produktéw i potraw
oraz ich zréznicowane wielkosci porcji np. ,,Album fotografii produktow i potraw".

Metoda historii zywienia jest przydatna przy indywidualnej ocenie sposobu zywienia w dtuzszym okresie.
Mozna jg np. stosowac u pacjentéow, badajac ich zywienie przed zachorowaniem, u kobiet ciezarnych przy
ocenie sposobu zywienia przed zajsciem w cigze itd. Rzadziej wykorzystuje sie te metode chcac uzyskaé
dane o zywieniu wybranych grup ludnosci. Wadg historii zywienia jest fakt, iz respondenci badani w ten
sposob czesto przeszacowujg ilos¢ spozytej zywnosci. Dlatego tez dane otrzymane przy zastosowaniu tej
metody czesto wskazujg na wyzsze spozycie zywnosci, niz w przypadku innych metod.

Inng metodg opartg na wywiadzie jest metoda zbierania danych o spozyciu w ciggu 24 godzin. Oceng
obejmuje sie spozycie w ciggu ostatnich 24 godzin poprzedzajacych badanie badZz z poprzedniego dnia,
tacznie z okresem nocy. Wywiad polega na zebraniu informacji o wszystkich produktach, potrawach i
napojach spozytych przez respondenta wraz z podaniem doktadnych ilosci w miarach domowych,
handlowych lub wagowych. Podobnie jak przy metodzie historii zywienia korzysta sie tu z ré6znego rodzaju
modeli, fotografii, rysunkéw utatwiajacych oszacowanie ilosci spozytego pozywienia. W tej metodzie
stosowany jest rowniez ,Album fotografii produktowi potraw". Wywiad o spozyciu z 24 godzin stosuje sie
najczesciej do:

- oceny $redniego spozycia w grupie;

- poréwnan sposobu zywienia roznych grup ludnosci;

- oceny zwyczajowego spozycia, pod warunkiem kilkukrotnego przeprowadzenia u jednej osoby

wywiadu z réznych dni tygodnia. Zalety wywiadu 24-godzinnego:

- mozliwos¢ standaryzaciji metody;

- stosunkowo niski koszt badania;

- krétki czas przeprowadzania wywiadu;

- wywiad nie zmienia zwyczajowego sposobu zywienia respondenta;

- nie jest ucigzliwy dla respondenta;

- mozna go stosowac niezaleznie od poziomu wyksztatcenia, wieku i ptci badanych.
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Instrukcja sposobu przeprowadzania wywiadu o
spozyciu z ostatnich 24 godzin

Strategia przeprowadzania wywiadu

Przed przystgpieniem do badania nalezy respondenta poinformowac, jaki jest jego cel, na czym polega
metoda wywiadu oraz ze wszelkie informacje beda traktowane anonimowo. Wazne jest podkreslenie, aby
udzielane informacje byty prawdziwe i doktadne. Po wyjadnieniach trzeba spyta¢ respondenta, czy zrozumiat
swoje zadanie. Nastepnie nalezy go poprosi¢ o przypomnienie sobie, co spozywat w dniu badania. Pytania o
czas, miejsce i okolicznosci spozywania positkow utatwig respondentowi udzielenie dokfadnych informacji.
Tam, gdzie jest to mozliwe, nalezy stosowac pytania sprawdzajace, szczegdlnie w przypadkach takich
produktéw, o ktorych respondenci fatwo zapominaja, np. o spozyciu alkoholu, stodyczy, soséw, majonezéw,
o wypijanych napojach, stosowanych do potraw ttuszczach i dodatkach. Nalezy przy tym unikaé pytan
nazywajacych positki, np., co jadt na sniadanie, obiad, kolacje itp., gdyz takie pytania moga zasugerowaé
respondentowi odpowiedZ stanowigc pewien rodzaj osgadu. Po zakonczeniu wywiadu ankieter powinien
spyta¢ czy wszystko byto zrozumiate i czy respondent chciatby cos doda¢ lub uzupetnic.

Wywiad powinien by¢ przeprowadzany w spokojnym miejscu, zapewniajacym respondentowi intymno$¢.
Nalezy pamieta¢, aby wywiadem objg¢ peine 24 godziny. Najczesciej wywiad zaczyna sie od momentu
wstania z t6zka dnia poprzedniego, i wéwczas powinien sie on skonczy¢ tuz przed czynnoscig wstania z
t6zka dnia nastepnego. Kiedy wywiad rozpoczyna sie od innej pory, nalezy pilnowaé, aby dotyczyt on
petnych 24 godzin.

Najczestsze Zrodta btedéw przy stosowaniu metody wywiadu 24-godzinnego:

a) ze strony respondenta:

- Swiadome, badz nie, pomijanie produktow, potraw i napojow spozytych w dniu objetym badaniem;

- wigczanie produktéw, potraw i napojow spozytych w innych dniach;

- brak zdolnosci lub checi do doktadnego opisania wielkosci porciji,

- niedoszacowanie matych porcji;

- przeszacowanie duzych porcji;

- niezdolno$¢ do udzielenia wiarygodnych informacji (np. przez mate dzieci,

niektore osoby w wieku podesztym);

- che¢ przedstawienia swojego sposobu zywienia takim, jaki by¢ on powinien, a nie jaki w rzeczywistosci
jest;

b) ze strony ankietera:

- odstepstwa od zadawania wystandaryzowanych pytan;

- brak znajomosci lub niedoktadna znajomosc¢ aktualnego asortymentu produktéw na rynku oraz wielkosci
opakowan handlowych;

- brak znajomosci dotyczacych sposobu przyrzadzania potraw, stosowanych receptur, miar domowych;

- brak przyjaznego kontaktu z respondentem;

- demonstrowanie podczas wywiadu zaskoczenia, zdziwienia, dezaprobaty;

- btedy w zapisie wielkosci spozytych porcji;

- pospiech w przeprowadzaniu wywiadu;

- brak kontroli kompletnosci i poprawnosci zanotowanego wywiadu po jego zakonczeniu, w celu
uzupetnienia ewentualnych brakéw i niedoktadnosci, w obecno$ci respondenta.

* Opracowano na podstawie ,,Instrukcji sposobu przeprowadzania wywiadu o spozyciu z ostatnich 24 godzin poprzedzajacych
badanie" autorstwa Prof. Jadwigi Charzewskiej i wsp. Przyjeto bowiem za zasadne, iz w badaniach sposobu zywienia w
Polsce z wykorzystaniem Albumu, winno si¢ nadal stosowa¢ analogiczng metodyke wywiadu zywieniowego.
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Przeprowadzany wywiad mozna podzieli¢ na 4 etapy:

Przypomnienie spozytych produktow, potraw i napojow

Nalezy pyta¢ ankietowanego o wszystkie produkty, potrawy i napoje spozywane kolejno przez caty dzien i
ewentualnie noc, do zamkniecia petnych 24 godzin._ Duzym ufatwieniem jest powigzanie pytan z
aktywnoscig respondenta, np. szkola, praca, studiami lub innego typu zajeciami. Nalezy pamietac rowniez o
zapytaniu o czas i miejsce spozywania positkow. Zdarza sie, iz niezbedne jest zadanie pytan dodatkowych
typu: jakiego rodzaju pieczywo byto spozywane, czy i czym bylo smarowane, czy byto spozywane z innymi
produktami, czy wypito wtedy jakis napéj? - analogicznie postepujac z innymi wymienianymi potrawami lub
produktami.

Opisanie zjedzonych produktow, potraw i wypitych napojéw

Na tym etapie ankieter powinien powrdci¢ do poczatku wywiadu i przy kazdym produkcie, potrawie czy
napoju, uzyskac jak najbardziej szczegdtowy opis, tam gdzie to mozliwe, z nazwa handlowg produktu i
recepturg potraw przygotowywanych w domu. Szczegdlng uwage nalezy zwrdcié¢ na rodzaje zastosowanych
technologii, uzywanie rodzajow tluszczéw do potraw oraz sposobow ich doprawiania, a takze na pewne
wiasciwosci samych produktéw, np. niskokalorycznosé, niskg zawartosé ttuszczu, dodatek witamin lub
sktadnikow mineralnych itp. W przypadku opisu pieczywa szczegdlnie wazny jest typ maki (zytnia, pszenna
itp.), typ nadzienia, czym posmarowane; przy produktach, napojach mlecznych nalezy zwrdci¢ uwage na typ
produktu, procent ttuszczu; przy produktach miesnych i rybach na metode przyrzadzania (smazenie,
gotowanie), dodatki (ttuszcz, sosy), obecnos$é skory, kosci, czy ttuste, czy chude; przy zupach-jaki wywar
(warzywny, miesny, mleko), dodatki (ryz, makaron), zaprawa (Smietana, zéttko); przy warzywach i owocach
istotne jest, czy spozyto je ze skora, Swieze, mrozone, czy gotowane, typ dodatkow do suréwek i satatek
(Smietana, olej, sos, cukier); przy napojach - stodzone czy nie; kawa, herbata - rodzaj, dodatki (cukier,
Smietanka, mleko).

Ocena wielkosci spozytej porcji produktéw, potraw i napojow

Niezbedne jest tu korzystanie z pomocy utatwiajgcych respondentowi przypomnienie wielkosci spozytej
porcji. Do tego celu stuzy¢ mogg miary domowe {tyzki, szklanki, kieliszki, miseczki, talerze), modele
drewniane badz plastikowe. Dobrg pomoca sag kolorowe fotografie produktéw i potraw o zrdéznicowanej
wielkosci porcji zawarte w ,Albumie fotografii produktéw i potraw". Przy pytaniu o wielkos¢ porcji nalezy
dowiedzie¢ sie co i ile zostato z talerza zjedzone. Zebrane przy pomocy zdje¢ w albumie, miar domowych
lub opakowan handlowych informacje nalezy zapisa¢ z wyraznie okreslonymi jednostkami (gramy, mililitry,
litry, sztuki itp.).

Przejrzenie i ewentualne uzupetnienie uzyskanych informacji

Osoba przeprowadzajgca wywiad powinna upewni¢ sie, czy wszystkie dane zostaty zapisane wiasciwie, czy
nie trzeba uzupetnié brakujgcych danych. Nalezy respondentowi przeczytaé zapisane wczes$niej informacje z
prosbg o ewentualne uzupetnienie.

Na zakonczenie nalezy zapyta¢, czy stosowano suplementacje witaminowo-mineralng oraz czy w okresie
objetym badaniem byty spozywane jakie$ alkohole.
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OBJASNIENIA DO ALBUMU FOTOGRAFII
PRODUKTOW | POTRAW

1. Fotografie potraw utozone sa w albumie w kolejnosci podanej w spisie fotografii.

2. Na fotografiach przedstawione sa na ogot trzy wielkosci porcji-od lewej strony porcje
najmniejsze, potem srednie i z prawej strony najwieksze. Pod fotografiami umieszczone
sq nhazwy potraw oraz wielkosci porcji w gramach w kolejnosci jak wyzej.

3. Fotografie potraw przedstawiajg obraz zmniejszony, dlatego przy ocenie wielkosci porcji
nalezy zwraca¢ uwage, ile miejsca zajmuja one w stosunku do powierzchni talerzy.

4. Ttuszcze, dodatki do pieczywa, suréwki, satatki i warzywa surowe, niektére dania typu
fast-food, owoce i desery sfotografowane sa na talerzykach deserowych. Sa to potrawy o
numerach od 1 9 do 64, 103, od 1 25 do 142, 1 53,1 54, 0od 1 56 do 1 59, 1 61, od 1 63 do 1
70, 178, od 180 do 1 89, 191, 193, 1 94. Potrawy stanowiagce drugie dania lub wchodzace
w skiad drugich dan: potrawy migsne, pétmiesne, z ryb, bezmiesne, dodatki do drugich
dan, warzywa gotowane oraz sos, pizza, arbuz i chipsy sfotografowane sa na talerzach
ptaskich. Orzechy i nasiona, cukierki oraz lody rézne zostaly umieszczone na talerzykach
do herbaty.

5. Nalezy zwréci¢ uwage, iz potrawy i produkty na talerzach sfotografowano w dwoéch
skalach -jednej dla talerzy ptaskich i drugiej dla deserowych. W przypadku talerzy
deserowych, w celu lepszego wyeksponowania produktéw i potraw na talerzach,
wykorzystano optymalnie powierzchnie zdje¢. Wyjatkowo, inng skale maja zdjecia porcji:
masta, smalcu, majonezu, keczupu i cukru, gdyz znajdujg sie na nich nietypowo po
cztery talerzyki deserowe. Dla ufatwienia rozpoznania, talerze deserowe w odréznieniu od
talerzy ptaskich maja na brzegach cienka zielong obwodke. W celu lepszego uchwycenia
proporcji i wielkosci przy potrawach ulozone sa takze noze i/lub widelce - przy
talerzykach deserowych wystaja one poza brzegi talerzykoéw, a przy talerzach ptaskich
mieszcza sie w ramach talerzy.

6. W przypadku prezentacji réznych porcji krojonego pieczywa przyjeto zatozenie, iz
srednia kromka ma grubosé 1 centymetra.

7. Dodatki do pieczywa (sery, wedliny itp.) umieszczone na pieczywie stanowia porcje,
ktérych ilosci w gramach uwidocznione sg pod fotografiami, natomiast porcje tej samej
wielkosci utozone obok pieczywa maja jedynie stanowi¢ pomoc przy ocenie
spozywanych ilosci danego dodatku. Dodatki do pieczywa sfotografowano na kromkach
o grubosci 1 centymetra.

8. Przy potrawach zawierajacych sosy podano mase calej potrawy oraz w nawiasie,
oddzielnie, mase migsa i sosu. W przypadku suréwek i salatek w opisach podano mase
catej potrawy wraz z dodatkami typu olej, Smietana itp.

Album fotografii produktéw i potraw 14



PIECZYWO

1. Chleb podtuzny zytnio-pszenny
25¢g

2. Chleb razowy zytni z duzej formy (9x9 cm)
30g 409

3. Chleb razowy zytni z formy (8x8 cm)
25¢g 509
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4. Chleb razowy zytni z ziarnami z formy (8x8 cm)
25¢g 359

5. Chleb razowy zytni podtuzny
25¢

6. Chleb razowy zytni podtuzny z matej formy
159 25¢g
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7. Butka (krojona prosto)
109

8. Butka (krojona skosnie)
159

9. Chatka
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10. Buleczki drobne | (kajzerka, grahamka mata, grahamka duza, butka podtuzna)
50 ¢ 50 g 100 g 100 g

11. Buteczki drobne Il (rogal francuski, jagodzianka, rogal maslany, butka maslana)
45 ¢ 80 ¢ 80 g 85 ¢

12. Buteczki drobne lll (paczek duzy, maly, drozdzéwka z budyniem, z kruszonka)
115¢g 60 g 759 85¢g
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13. Pieczywo rézne
1049

14. Butka dluga
300 g cata

15. Bagietka
220gcata 50g
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DODATKI ZBOZOWE DO MLEKA
| NAPOJOW MLECZNYCH

16. Ptatki kukurydziane, Muesli
25¢g

18. Rézne dodatki zbozowe
25¢ 459
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TLUSZCZE

20. Smalec
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22. Majonez
5¢g 10g 109 20g

DODATKI DO PIECZYWA

23. Masto (na chlebie podtuznym zytnio-pszennym)
59 10g 15g

24. Masto (na chlebie razowym zytnim z formy)
59 109 159
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25. Masto (na butce)
5q

26. Masto (na chlebie chrupkim)

27. Ser bialy poétttusty (na chlebie podituznym zytnio-pszennym)
30g 50 g
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28. Ser biaty poittusty (na buice)
309

29. Ser twarogowy homogenizowany (na chlebie podiuznym zytnio-pszennym)
20 U 40 0 50 O

30. Ser ziarnisty na talerzykach
50 ¢g
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31. Serki rozne w opakowaniach
50g 150 g 150 g 200g 150 ¢ 200 g

32. Ser z6ity (na chlebie podtuznym zytnio-pszennym)
20 g 30g 50 ¢

33. Ser 26ty (na butce)
159 209 30g
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34. Ser topiony (na chlebie podtuznym zytnio-pszennym)
25¢g 33¢g 50¢g

35. Parowki
40g 50 g 60 g

36. Kabanosy

20 g 309 50g
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37. Kietbasa cienka w porcjach
309

38. Kietbasa cienka (na chlebie podituznym zytnio-pszennym)
10 ¢ 20 g

39. Kietbasa krakowska (na chlebie podituznym zytnio-pszennym)
20g 40g
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40. Kielbasa ,,mielonka" (na chlebie podtuznym zytnio-pszennym)
159 30¢g 50¢g

41. Kielbasa ,,mielonka" (na buice)
10 g 20 ¢ 30 ¢

42. Salami (na chlebie podtuznym zytnio-pszennym)
109 159 20g
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43. Salceson (na chlebie podtuznym zytnio-pszennym)
309 509 80g

44. Boczek wedzony pieczony (na chlebie podtuznym zytnio-pszennym)
209 309 509

45. Kiszka pasztetowa (na chlebie podtuznym zytnio-pszennym)
209 309 50 g
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46. Szynka (na chlebie podtuznym zytnio-pszennym)

47. Szynka (na butce)
70 1049 209

48. Poledwica (na chlebie podiuznym zytnio-pszennym)
209 309 409
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49. Poledwica (na buice)
10 g

50. Schab pieczony (na chlebie podtuznym zytnio-pszennym)
25

51. Wedlina drobiowa (na chlebie podtuznym zytnio-pszennym)
10 g 159
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52. Pasztet z drobiu z puszki (na chlebie podtuznym zytnio-pszennym)
15 ¢ 30g 45 ¢

53. Pasztet pieczony (na chlebie podtuznym zytnio-pszennym)
40 0 60 0 80 U

54. Pasztet pieczony (na buice)
159 25¢ 409
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55. Nozki w galarecie
70 g

56. Ryba w galarecie
70 g

57. Ryba wedzona w porcjach
100 g
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58. Ryba z puszki w porcjach
20 g 30g 50 ¢

59. Jaja na twardo (nha chlebie podiuznym zytnio-pszennym)
25 ¢ 50 g 75¢

60. Jajecznica
459 90g 1359

Album fotografii produktéw i potraw 34



61. Dzem truskawkowy (na chlebie podtuznym zytnio-pszennym)
20g 309

62. Dzem truskawkowy (na butce)
1049

63. Miéd (na butce)
109
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64. Krem czekoladowy (na buice)

ZUPY

59

65. Zupa szczawiowa
200 g

66. Zupa fasolowa (w réznych rodzajach talerzy)
250 g 400 g 400 g

Album fotografii produktow i potraw 36




67. Kluski lane do zup
50g 100 g 150 g

POTRAWY MIESNE

68. Bitki wieprzowe w jarzynach

75 g (35 g migsa + 40 g sosu) 150 g (70 g + 80 g) 2259 (105g + 120 g)

69. Bitki wolowe
95 g (45 g miesa + 40 g sosu) 170 g (90 g + 80 g) 2559 (1359 + 120 g)
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70. Gulasz wieprzowy

71. Kietbasa zwyczajna opiekana

72. Kietbasa gotowana (serdelek)
509 100 g 150 g
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73. Klopsiki w sosie
95 g (45 iesa + 50 9 sosu 190 g (90 g + 100 ¢ 2859 (135g + 150 ¢

74. Kotlet mielony
60g 1159 175 ¢

75. Kotlet schabowy
50g 100 g 150 g
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76. Kotlet de volaille
659 130 g 180 g

77. Kurczak pieczony
80g 100 g 120 g 200 g 200 g

78. Piers$ z kurczaka panierowana
509 100 g 1509
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79. Pieczen rzymska (Rlopé)
60 g 120 g 180 g

80. Pieczen wieprzowa
50 g (25gmiesa+25gsosu) 1009 (50g+50g9) 1509 (759 +759)

81. Pieczen wolowa
559 (30 g miesa+25gsosu) 1109 (60 g+ 50 g) 1659 (90g +759)
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82. Schab pieczony
359 70 g 105 g

83. Sztuka miesa
35¢ 70 g 105 ¢

84. Watrébka smazona
509 100 g 150 g
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85. Zraz wolowy zawijany

86. Zeberka duszone
80 ¢

87. Golonka
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POTRAWY POtLMIESNE

89. Fasolka po bretonsku
1659

90. Gotabki z miesa i ryzu w sosie pomidorowym
165 g (115 g + 50 g sosu) 330 g (230 g + 100 g) 495 g (345 g + 150 g)
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91. Kaszanka zapiekana
100 g 200g 300 g

92. Leczo
150 g 3009 450 ¢

93. Makaron zapiekany z miegsem
145 g 290 g 435¢g
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94. Nales$niki z migsem i kapusta
150 g 235¢g 320 g

95. Pierogi z miesem
160 g 320 g 480 g

96. Risotto z miesem i warzywami
150 g 3009 450 g
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POTRAWY Z RYB

97. Kotlety z ryby
60g 120 g 180 g

98. Pulpety z ryby
60g 120 g 180 g

99. Ryba w jarzynach
75 g (w tym 50 g ryby) 1509 (100 g) 2259 (150 g)
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100. Ryba panierowana
85¢g

101. Ryba w sosie greckim

102. Ryba smazona
90g
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103. Sledz marynowany

50¢g

POTRAWY BEZMIESNE

104. Kotlety z jaj
659

105. Omlet naturalny
509

150 g
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106. Makaron z serem

107. Nalesniki z serem
167 ¢ 250 g 333 ¢

108. Pierogi leniwe

140 g 280 g 420 g
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109. Racuszki

110. Ryz z jabtkami
170 g

111. Placki ziemniaczane
140 g
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DODATKI DO DRUGICH DAN

112. Kasza gryczana
90 g 175 g 270 g

113. Kasza jeczmienna
100 g 200 g 300 g

114. Kasza Kus-kus

80g 160 g 240 g
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115. Makaron
100 g 2009 3009

116. Makaron sojowy
80g 160 g 240 g

117. Ryz na sypko

85¢g 170 g 255¢g
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118. Ziemniaki cate
150 g 3009 450 g

119. Ziemniaki ttuczone
150 g 3009 450 g

120. Frytki

60 g 120 g 180 g
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121. Kopytka
155 g 3109 465 g

122. Pyzy
125 g 250 g 3759

123. Fasola

809 160 g 240 g
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SOSY

124. Sos pomidorowy
509 100 g 150 ¢

125. Keczup
59 10g 109 20¢g
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SUROWKI, SALATKI, WARZYWA SUROWE

126. Suréwka z cykorii
50 g 100 g 150 g

127. Suréwka z kwaszonej kapusty
60 g ! 125 g 185¢g

128. Suréwka z kapusty pekinskiej
50 g 100 g 150 g
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129. Suréwka z marchwi i jabtek
40 ¢

130. Ogorki cale
509

131. Mizeria
55¢g
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132. Papryka cala
130 g

133. Papryka (kawatki)
209

134. Pomidory cate
50 g

80g 180 g cata
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135. Suréwka z pomidoréw
65 ¢

136. Suréwka z porow
509

137. Satata zielona ze $mietang
35¢
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138. Suréwka z selera
50 g

139. Satatka z czerwonej kapusty
65 g

140. Satatka jarzynowa
135¢g
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141. Salatka z kukurydzy i papryki
50¢g 100 g

WARZYWA GOTOWANE

142. Kukurydza
509

143. Brukselka
50¢g

150 g
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144. Buraczki zasmazane
85¢g 170 g 255¢g

145. Fasolka szparagowa
80g 160 g 240 g

146. Groszek zielony
50g 100 g 150 g
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147. Kalafior z wody
70 g 140 ¢ 210 ¢

148. Brokutly
509 100 g 150 g

149. Kapusta zasmazana
95¢g 190 g 285¢g
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150. Marchewka
70 g 140 ¢ 210 ¢

151. Pieczarki smazone
50 g 100 g 150 g

152. Szpinak mrozony
659 130 g 1959
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DANIA TYPU FAST-FOOD

153. Hamburger maty, duzy
120 g (mieso 33 g) 200 g (mieso 669)

154. Hot-dog, Zapiekanka
180 g (60 g paréwka + 100 g butki) 11049

155. Pizza
300 g (1 kawatek 65 g) 600 g (1 kawatek 100 g) 900 g (1 kawatek 112 g)
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156. Gruszki
100 g

157. Jabtka
100 g

158. Sliwki
100 g

200g
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159. Truskawki

160. Wisnie
50 g

161. Ananas
68 g
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162. Arbuz
400 g

163. Banany
120 g

164. Grejpfrut
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165. Kiwi
70 g 100 g 120 g

166. Melon
170 g 3309 500 g caty 1 kg

167. Mandarynki
50 g 100 g 150 g
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168. Nektarynki

169. Pomarancze
130 g

170. Winogrona
150 g

Album fotografii produktéw i potraw 71




171. Orzechy i nasiona
309

DESERY

172. Budyn mleczny

173. Bita Smietana
509

359

150 g
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174. Galaretka wisniowa

175. Kisiel cytrynowy
100 g

176. Kompot z jablek
100 g
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177. Lody w kulkach

178. Lody w bloku
509

179.Lody réozne
50¢g
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CUKIER I WYROBY CUKIERNICZE

181. Ciasto drozdzowe (Babka polska)
25 ¢

182. Ciasto piaskowe (Babka piaskowa)
25¢
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183. Rolada

184. Ciastka rézne

185. Ciastka rozne Il
60 g
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187. Rogaliki

188. Herbatniki rézne |
18 ¢g
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189. Herbatniki rézne Il
24 g

! ;

190. Batony
25¢g 24g 45¢g

191. Czekolady (twarda i nadziewana)
100 g (1 kostka 4 g) 100 g (1 kostka 6 g)
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192. Cukierki

193. Paluszki stone
1049

194. Kukurydza prazona. Chrupki kukurydziane
10g
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195. Chipsy (na talerzach do drugiego dania)
35 g (mata paczka) 100 g (Srednia paczka) 175 g (duza paczka)

NAPOJE
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196. Jogurty |
509 62,59

197. Jogurty Il
150 g 150 g 200 g 450 g 500 g
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198. Mleko
125¢g 200 g 250 g

r . , T —
199. Napoje bezalkoholowe
100 g 150 g 150 g 250 g

w B ¥

200. Alkohole | (wino biate, czerwone, szampan, piwo mate, duze)
100 g 100 g 100 g 330g 500 g
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201. Alkohole Il (wédka mata, duza, likier, koniak maty, duzy, whisky)
25¢g 509 20g 25¢ 509 509
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