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Kalodria tablazat

Huasok
Megnevezés (100 g) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g) Kaléria (kcal)
Barany, juhhis (sovany) 19,7 12,7 0,3 200
Békacomb 24,2 0,9 2,9 119
Birka (kozepes) 16,9 26,4 0,3 316
Borji 19,5 4,5 0,3 123
Csiga, éti 17,6 1 0,2 82
Csirkecomb 20,9 52 0,5 136
Csirkemell filé 24,7 1 0,5 109
Facan 22,3 1,9 0,5 111
Fogoly 20,5 1,2 0,4 97
Fiirj, comb 19,6 5 1,2 132
Fiirj, mell 22,8 2,3 1,1 119
Galamb 19,6 5 1,2 130
Kacsa, pecsenye 19 12 0,4 191
Kagylé 9 2 6,5 82
Kappan 19,3 9,3 0,4 167
Liba, hizott 16 35 0,2 392
Liba, pecsenye 18,5 13,6 0,3 203
Marha, bélszin 19 4.4 0,6 121
Marha, felsal 17 19 0,6 249
Marha, hatszin, lapos 15 18 0,6 231
Marha, hatszin, magas 19 17,2 0,6 240
Marha, hatszin, puha 19,7 17,8 0,6 249
Marha lapocka 21 6,2 0,6 147
Marha szegy 16 21 0,5 263

Marha tarja 20 6 0,6 140



Megnevezés (100 g)
Nutria
Nyul, hazi
Nyul, vad
Oz
Pulyka
Rak
Sertéscomb, karaj
Sertés csiillok
Sertés dagado
Sertés lapocka
Szarvas
Tyuk
Vaddiszno, szinhus

Vadkacsa
Halak

Megnevezés (100 g)
Amur
Busa
Fogas
Harcsa
Hekk
Hering, olajos
Hernig, paradicsomos
Kaviar
Lazac
Pisztrang
Ponty (nyurga)
Ponty (tiikor)
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Fehérje (Q)
20,8
21
23
20,8
20,5
14,9
21
16
12
17,5
20,7
19
21,6
22,7

Fehérje (9)
18
18
19

17,5
20,2
15,9
18,9
26
20
21,5
16
15,8

T

Zsir (Q)
10,5
8
11
1,9
9,5
0,8
8,1
29
42
23,9
39
6,5
2,4
3,1

Zsir (Q)
7,5
1,9
0,8
0,8
0,9
33,8
14,6
16
14
2,9

4
8,7

Szénhidrat (g)
0,5
0,4
0,5
0,4
0,4
2,2
0,4
0,3
0,3
0,3
0,6
0,4
0,4
0,5

Szénhidrat (g)
0,2
0,6
0,2
0,2

0
0,7
0,8
4,6
0,2
0,2
0,1
0,1

Kaléria (kcal)
185
162
106
105
174
77
163
S
441
295
123
140
112
124

Kaléria (kcal)
145
94
86
280
89
382
217
274
213
116
101
146



T

>°¢ EGESZSEG
FEJLESZTESI
wiie [RODA

Megnevezés (100 g) Fehérje (J) Zsir ()  Szénhidrat (g) Kaléria (kcal)

Szardinia, olajos 22,5 21,4 0,3 292
Tengeri hal 19,4 0,5 1,2 86,9
Tékehal, filé 19,4 0,5 1,2 89

Tonhal 19,4 0,5 1,2 86
Tejtermékek
Megnevezés (100 g) Fehérje(g) Zsir(g) Szénhidrat(g) Kaloria(kcal)
Bivalytej 5,8 26 1,8 349
Joghurt, 0% 3,4 0,1 4,6 32,9
Joghurt, gyiimolcsos 3,5 2 10,3 74
Juhtej 6,1 7,2 5 113
Kancatej 2,1 0,6 6,7 42
Kecsketej 3,6 3,9 4,7 70
Kefir (sovany) 3,4 0,1 4,6 34
Krémjoghurt 3,4 ) 4,6 80
Sovany turé 14,1 0,5 3,8 76,1

Siiritett tej, cukrozatlan 7 7,5 9,8 139

Siiritett tej, cukrozott 8,5 7 54,9 325
Tehéntej, 0,1% 3,4 0,1 53 35,7
Tehéntej, 1,5% 3,4 1,5 5,3 50
Tehéntej, 2,8% 3,4 2,8 53 62

THa gt g4 gs s @
Tehénturo, félzsiros 16,2 7 3,7 147

Tehéntiro, sovany 141 0,5 3,8 78
Tehéntiro, zsiros 17,9 12,2 3,5 201
Tej, csokoladés 22 15 11 72
Tej, kakads (sovany) 3,5 0,5 11,4 66
Tej, kavés (Ice coffee) 3,5 15 13 82

Tejfol, 12% 3,4 12 4 137,6
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Megnevezés (100 g) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g) Kaloria (kcal)
Tejfol, 20% 3,3 20 3,9 216
Tejkrém (cukrozott, siiritett) 8,5 7 55,5 327
Tejpor, sovany 36 2 50,3 373
Tejpor, zsiros 25,5 27 37 507

Tejszin g 20 3,9 208,8

Tejszinhab 2,6 30 3 302
Tejszinhab, izesitett 2,3 26 11 297

Tojasfélék

Megnevezés (100 g) Fehérje () Zsir ()  Szénhidrat (g) Kaléria (kcal)

Fiirjtojas 12,5 10,8 0,7 154

Tojas 13,5 12 0,6 164

Tojasfehérje 12,5 0,4 0,8 57,1

Tojasfehérje, szaritott 73,4 0,3 4 320

Tojaspor 44,7 40,1 5,2 578

Tojassargaja 15 30,6 0,6 338

Sajtok

Megnevezés (100 g) Fehérje(g) Zsir () Szénhidrat (g) Kaléria (kcal)

Aniko 24,2 26 1,8 349

Boci, izesitett 11,5 24,9 15 285

Camembert “Bakony” 21,5 23 1,5 308

Camembert “Tihany” 18,2 334 1,4 391

Camping 16,5 26,4 1,7 321

Derby 16,7 23,4 1,6 285

Edami 26,2 26,6 1,7 362

Ementali (Pannénia) 27,8 29,4 15 394

Gocseji 22,2 23,3 1,4 314

Karavan, fiistolt tombsajt 22,3 27,3 1,9 353
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Megnevezés (100 g) Fehérje (9)
Krém fehérsajt 13,4
Macko, kenheto 16,7
Marvany 20
Parenyica 26
Parmezan 26,8
Sovany sajt 29,6
Trappista 27,7
Gabonatermékek
Megnevezés (100 g) Fehérje(g)
Barna kenyér 8,5
Buiza (mag, teljes buzaliszt) 14,4
Buzacsira 25
Buzadara 9,4
Buzakorpa 15
Buzapehely 12
Durumtészta 14
Fehér kenyér 8,3
Félbarna kenyér 9,8
Graham kenyér 10,1
Kenyér 10
Kukoricacsira 18,8
Kukoricaliszt, -dara 9,6
Kukoricapehely 7,7
Liszt 13,5
Penne tészta 14
Rizs 8
Rizsliszt 6,9
Rozskenyér 8,1
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Zsir (Q)

20,6
25
29,7
30,4
28,9
18,5
28,1

Zsir(g)

0,8
1,8
8
1
55
2
2,6
0,8
1
1
1,8
34,5
3,1
0,6
1
2,6
0,03
0,6
0,9

Szénhidrat (g)

1,4
2
2

1,5

1,6

1,7

1,6

Szénhidrat(g)

50,6
66,2
42
73,4
o1
66
75,1
52,3
47,9
54
54,5
19
70,2
83
70,4
75,1
77,5
79,4
53,6

Kaloria (kcal)
252
310
366
396
385
291
381

Kaloéria(kcal)
249
347
349
349
322
339
379
255
246
272
262
476
347
377
344
379
344
359
261



2

o e

Megnevezés (100 g)
Rozsliszt, RL 125
Rozsliszt, RL 60

Rozspehely
Spagetti
Tészta, 2 tojasos
Tészta, 4 tojasos
Tészta, 8 tojasos (hazi)
Zabpehely

Zsemlemorzsa

Zoldségek

Megnevezés (100 g)
Bab (fagyasztott)

Bab (fagyasztott, el6fozott)
Bab (szaraz)
Babkonzerv

Brokkoli
Brokkoli (fagyasztott)
Burgonya, nyari
Burgonya, téli
Burgonyakocka (fagyasztott)
Burgonyapiiré por
Ceruzabab (fagyasztott)
Cékla
Cukorborso (fagyasztott)
Csemegeuborka
Csiperkegomba

Csiperkegomba (szeletelt,
fagyasztott)

Cukkini

T

EGESZSEG
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Fehérje () Zsir (g) Szénhidrat (g) Kaléria (kcal)
9,3 1,7 66,6 327
7,5 0,9 72,8 337
9 15 66 322
14 2,6 75,1 379
14 2,6 75,1 379
15 3,4 72,9 392
17 5 69,2 400
14,4 6,8 64,3 386
10,2 0,9 73,3 342

Fehérje(g) Zsir(g) Szénhidrat(g) Kaléria(kcal)

10,8 0,4 29 167
9,8 0,5 28 160
22,3 1 57,9 338
11 0,5 27 156,5
3,3 0,2 2,1 23,4
4 0,4 2 29
2,5 0,2 18,4 88
2,5 0,2 20 92
1,9 0,1 14,7 69
8,4 0,7 80 369
2,5 0,1 4,8 31
1,3 0,1 59 31
3,6 0,1 6,2 41
0,6 0,1 2,6 59
59 0,2 3,3 38,6
2,3 0,1 1,4 16
1,5 0,4 5,3 30
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Megnevezés (100 g) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g) Kaloria (kcal)

Cukkini (fagyasztott) 1,3 0,1 1,4 12
Fejes salata 1,4 0,3 2 17
Fokhagyma 6,8 0,1 26,3 137
Gyongyhagyma 1,2 0,1 8,3 39
Kaposzta 1,6 0,2 5,7 31
Kaposzta (savanyitott) 1,1 0,2 3,4 20
Kaposzta (voros) 1,7 0,2 57 32
Karalabé 2,1 0,2 6,9 39
Karalabé (fagyasztott) 1,7 0,2 4,6 27
Karfiol 2,4 0,4 3,9 29
Kelbimbé 4,9 0,6 6,1 51
Kelkaposzta 3,6 0,3 4,3 34

Kinai kel 1,2 0,3 2 67
Kovaszos uborka 0,7 0,2 19 13
Kukorica 4,7 1,6 23,6 131
Kukorica (morzsolt, fagyasztott) 6,7 0,4 17,1 102
Laskagomba 1,9 0,7 6 39
Laskagomba (fagyasztott) 1,7 0,6 5,8 37
Lencse 26 1,9 53 342
Lilahagyma 1,2 0,1 8,3 39
Olivabogyo 0,2 21,9 6,5 224
Padlizsan 1,3 0,2 4,8 27

Paprika 1,2 0,3 3 19,5

Paprika (csipés, fagyasztott) 2,1 0,7 9,3 54
Paprika (piros, fagyasztott) 1,4 0,2 54 30
Paprika (sarga, fagyasztott) 1,4 0,1 4,7 27
Paprika (zold, fagyasztott) 1,4 0,1 4,2 24
Paprika, pritamin 34 0,8 8,6 57

Paradicsom 1 0,2 4 22
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Megnevezés (100 g) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g) Kaloria (kcal)
Paradicsom (fagyasztott) 1,1 0,3 3,7 23
Paradicsom, siiritett 5 1 20 111
Paradicsompiiré 5 1 20 109
Paraj (spendt) 2,3 0,3 1,8 20
Paraj (spenot, fagyasztott) 2,6 0,2 2,5 97
Petrezselyem zoldje 4.4 0,4 9,8 62
Petrezselyem gyokér 1,2 0,1 5,9 29
Péréhagyma 2,2 0,3 59 37
Péréhagyma (fagyasztott) 2,2 0,3 6,3 38
Retek 1,2 0,1 2,2 15
Sargaborso 21,7 15 53,1 321
Sargarépa 1,2 0,2 8,1 39
Sargarépa (fagyasztott) 1,7 0,2 10,4 52
Snidling 2,2 0,3 6,3 37
Soska 2,4 0,5 2,3 24
Soska (fagyasztott) 1,5 0,2 0,4 10
Sparga 2 0,1 1,8 17
Siitotok 1,5 0,6 16,5 80
Széja (extrudalt, teljes 6rlemény) 41,6 23,5 22,1 480
Szdja (granulatum, kocka) 45 20,6 18,3 451
Sz6j al,iszt, (eg&trahélt, 47.3 0.6 33.4 336

zsirtalanitott)

Tok 1,1 0,1 6,1 31
Tok (gyalult, fagyasztott) 0,8 0,1 2,9 16
Uborka 1 01 1,7 12
Ujhagyma 2,2 0,3 6,3 37
Varganya 6,4 0,8 1,3 38
Varganya (szaritott) 38,3 1,8 31,5 303
Vegyes savanyusag 0,8 0,1 2,4 14

Voroshagyma 1,2 0,1 8,3 39
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Megnevezés (100 g) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g) Kaloria (kcal)
Voroshagyma (fagyasztott) 1,4 0,1 7,4 37
Zellergumo 14 0,3 5 28
Zoldbab 2,6 0,3 6,8 40,3
Zoldbab (konzerv) 1,6 0,2 4,3 26
Zoldborso 7 0,4 14 87,6
Zoldborsé (fagyasztott) 6,5 0,4 15 92
Zoldborso (zsenge, fagyasztott) 5,7 0,4 12 77
Zoldsalata 1,4 0,3 2 16
Gyumolcsok
Megnevezés (100 g) Fehérje(g) Zsir(g) Szénhidrat(g) Kaloria(kcal)

Alma, aszalt 14 0 55,4 242
Alma, befott 0,3 0 20,2 85
Alma, jonatan 0,4 0 7 33,2
Ananasz, karika 0,4 0 12 55,9
Ananasz, friss 0,4 0 12 53

Banan 1,3 0 24,2 102,9

Barack 0,7 0 9 41,5
Birsalma 0,6 0 91 42
Citrom 04 0 2,3 27
Citromlé 0,4 0 2,3 63
Cseresznye 0,8 0 14 63
Csipkebogyo, lekvar 0,5 0 58 242
Datolya (préselt) 1,9 0 72,5 308
Dinnye (sarga husu) 0,3 0 9,5 40
Dinnye (z6ld huast) 0,3 0 111 47
Fiige, szaritott 3,5 0 62 262
Foldieper (szaméca) 0,9 0 7,2 35
Gesztenyekrém 21 0.6 43,6 193

(gyorsfagyasztott)
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Megnevezés (100 g) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g) Kaloria (kcal)

Gesztenyepiiré (gyorsfagyasztott) 2 0,6 47,6 209
Grapefruit 0,5 0 7,2 36
Gyiimolcssalata 0,7 0 13,4 60
Gorogdinnye 0,5 0 6,5 29
Kajszibarack 0,9 0 10,2 48

Kiwi 1 0 11,3 54,6

Korte 0,4 0 12 52,3
Korte befott 0,3 0 23,7 99
Malna 1,2 0 54 29
Malna (fertédi, gyorsfagyasztott) 1,1 0 6,2 39
e w8 = i
Malna dzsem, iiveges 1,5 0 63,3 263
Mandarin 1,7 0 10,8 50,2

Mazsola 3,5 0 62 273,7
Meggy 0,8 0 11 52
Meggy befott 0,6 0 20,8 90
Meggy dzsem, iiveges 0,4 0 70,3 292
Meggy (gyorsfagyasztott) 0,5 0 10,8 48
Narancs 0,6 0 8,5 41
Narancslé 1,6 0 8,5 49,9
Nektarin 0,4 0 11,4 49
Oszibarack 0,7 0 9 41
Oszibarack (gyorsfagyasztott) 1 0 10,3 51
Oszibarack (befétt) 0,5 0 21,2 90
Oszibarack dzsem, iiveges 0,5 0 71,3 295
Oszibarack hamozott, 11 0 101 50

gyorsfagyasztott

Ribizke, fekete 0,9 0 9,5 48

Ribizke, fekete (gyorsfagyasztott) 1,9 0 9,3 56
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Megnevezés (100 g) Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g) Kaloria (kcal)
Ribizke, voros 0,6 0 7 34
Ribizke , voros (gyorsfagyasztott) 1,2 0 5,3 33
Sargabarack dzsem, iiveges 0,4 0 64,5 267
Szeder 0,8 0 6 33
Szeder (gyorsfagyasztott) 1,6 0 6,4 37
Szilva 0,7 0 13,1 59,7
Szilva, aszalt 2,3 0 61,8 268
Szilva befott 0,4 0 21,9 92
Szilva, Besztercei 0,7 0 13,1 58
Szilva, voros 0,8 0 10,2 47
Szilva, Zoldringlo 0,8 0 13,5 61
Szilvaiz, natar 1,3 0 54 231
Sz616 0,6 0 18,1 79,3
Vegyes gyiimolcs 0,7 0 10 50
Vegyes iz 1 0 60 252

Magvak

Megnevezés (100 g) Fehérje ()  Zsir (9) Szénhidrat (g) Kaloéria (kcal)

Dio 18,6 57 11,7 634
Foldimogyoré 26,7 47,2 14,7 609
Gesztenye 4,8 1,5 32,6 167
Kesudié 18 42 32 596
Kokuszdio, friss 3,9 37 10 401
Mak 20,5 38,2 23,9 537
Mandula 27,6 52,2 6,8 607
Mogyoré 15,6 63,5 8,7 690
Napraforg6 mag 18,7 47,5 17,4 590
Paradié 14 66,9 7,2 709
Pisztacia 22,3 54 13,8 650

Tokmag 33,9 50,5 3,6 623
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Zsiradékok
Megnevezés (100 g) Fehérje(g) Zsir(g) Szénhidrat(g) Kaloria(kcal)
Angolszalonna 16,8 46,5 0 501
Margarin 0,3 79 0,2 737
Margarin, siité 0,5 84 0,4 781
Olaj (napraforgo, szoja, tokmag) 0 99,8 0 928
Olivaolaj 0 100 0 900
Vaj, szendvics 0,3 70 0,3 653
Vaj, tea 0,4 80 0,5 748
Vajkrém 2,5 40 2 390

Zsir, ami Kisiil 0 100 0 900



