W ponizszej tabelce znajduja sie informacje dotyczace zawartoS$ci biatka
w popularnych produktach spozywczych. Teraz tatwiej bedzie wyszuka¢ produkty zasobne w ten
makrosktadnik oraz tatwiej bedzie samodzielnie oszacowac¢ spozycie biatka :)

Mieso i produkty miesne:

Produkt/porcja Zawartosc¢ bialka wyrazona w gramach
100g surowej piersi kurczaka 22
100g poledwiczki wieprzowej 21
100g miesa z krolika 21
100g szynki wolowej gotowanej 21
100g poledwicy wotowej 20
100g watrobki wolowej 20
100g cieleciny (udziec/topatka) 20
100g miesa z udzca indyka 19.4
100g miesa z piersi indyka 19.2
100g watrobki z kurczaka 19.1
100g surowych zotadkéw z kurczaka 18.2
100g udka z kurczaka 16.8
100g flaczkéw 16.0
30g (2 plasterki) wedliny z piersi kurczaka lub 6
indyka
Ryby, produkty rybne i owoce morza:
Produkt/porcja Zawartos$c bialtka
100g tunczyka w oleju 27.1
100g sardynek w oleju 24.1
100g sSwiezego tunczyka 23.7
100g pstraga wedzonego z pieprzem
(Biedronka/Marinero) 22.5
100g dorsza wedzonego 22.1
100g sardynek w sosie wlasnym 21.5
100g makreli wedzone;j 20.7
100g fileta z tososia 20
100g $ledzia solonego 19.8
100g karpia Swiezego 18.0
100g dorsza Swiezego 16.5

100g Paprykarzu Szczecinskiego 9.9




Jaja kurze

Produkt/porcja Zawartosc bialka
100g zottka jaja kurzego 15.5
100g jaja kurze cate 12.5
100g biatka jaja kurzego 10.9

Mieko i produkty mleczne

Produkt/porcja Zawartosc bialtka
100g sera Parmezan 41.5
100g sera Gouda thustego 27.9
100g sera twarogowego chudego 19.8
100g sera twarogowego potttustego 18.7
100g sera twarogowego 17.7
100g serka twarogowego ziarnistego 12.3
100g jogurtu naturalnego typu Skyr Piatnica 12.0
100g serka typu ,,Fromage” naturalnego 10.2
100g jogurtu waniliowego typu Skyr Pilos 8.8
100g serka homogenizowanego 7.6
100g serka naturalnego Figura 5% thuszczu
Turek 7.3
100g mleka owczego 6.0
100g jogurtu naturalnego 1% tluszczu Pilos 5.3
100g mleka spozywczego krowiego 3.5
0,5% thuszczu
100g mleka spozywczego krowiego 3.4
1,5% thuszczu
100g mleka spozywczego krowiego 3.4
2,0% tluszczu
100g mleka spozywczego krowiego 3.3

3,2% ttuszczu

Nasiona roslin straczkowych i warzywa

Produkt/porcja Zawartosc bialka
100g soja, nasiona suche* 34.3
100g soczewica czerwona, nasiona suche 254
100g soczewica zielona, nasiona suche 24.2
100g groch, nasiona suche 23.8
100g fasola biata, nasiona suche 21.4
100g fasola czerwona, konserwowa Bonduelle 7.6
100g ciecierzyca konserwowa 7.5




100g bob swiezy 7.1

100g groszek zielony swiezy 6.7

100g groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 4.9
100g brukselka 4.7

* soja zawiera biatko pelnowartosciowe, podobnie jak produkty biatkowe pochodzenia
zwierzecego.

Opracowata: Magdalena Howzan — Ptaszkowska, dietetyk kliniczny na podstawie danych
z programu komputerowego do uktadania jadtospisow ,,Kalkulator dietetyczny” ALIANT,
wykorzystano informacje z bazy produktéw Instytutu Zywnoéci i Zywienia w Warszawie.



