Tapanyagtablazat

A tapanyagtartalmak 100 gramm vagy 100 ml mennyiség(i élelmiszerre vonatkoznak, a kilon jelolt
darabos termékek kivételével.

Minden élelmiszert tisztitott, nyers allapotban kell lemérni!

| Kcal | Fehérje | Zsir | Szénhidrét|
Gabona magvak és orlemények | | | | |
arpagyongy | 357 | 9 | 1,4 | 75 |
buzacsira | 349 | 25 '8 | 42 |
buzadara | 349 9,4 1| 74 |
buzakorpa | 322 | 15 | 5,5 | 51 |
buzaliszt | 375 123 |13 | 76 |
graham liszt | 363 | 12 | 3 | 69 |
hajdina | 343 9 | 33 | 70 |
keményits | 346 08 o | 84 |
koles | 362 11 ' 39 | 71 |
rizs (fehér) | 353 8 | 03 | 77 |
rizs (barna) | 350 9 ' 03 | 70 |
rizsliszt | 359 | 6,9 | 06 | 79 |
rozsliszt | 357 | 8,7 | 1,3 | 75 |
zabkorpa | 337 | 153 | 55 | 57 |
zabpehely | 386 | 14,4 | 68 | 64 |
zsemlemorzsa | 351 | 10,2 | 09 | 73 |
Kenyerek, péksiitemények | | | | |
abonett (korpas) (1 db) 21 | 0,5 o1 | 5 |
barna kenyér | 243 | 8,5 | 0,8 | 50 |
fehér kenyér | 250 | 8,8 | 1,5 | 53 |
hamlet (1 db) | 33 1,2 L 02 | 7 |
Kifli (1 db) | 133 | 45 |11 | 25 |
péaszka | 379 | 10 11 | 78 |
zsemle (1 db) | 151 | 5,1 | 04 | 30 |
Tésztak | | | | |
durumtészta | 375 | 13 | 2 | 77 |
széraztészta | 392 | 15 | 34 | 73 |
Friss z6ldség- és fézelékfélék | | | | |
articsoka |22 | 2,4 | o1 | 3 |
brokkoli | 24 | 3,3 | 02 | 2 |
burgonya | 94 | 2,5 | 0,2 | 20 |
céklarépa | 31 1,3 | 01 | 6 |
cikéria |17 1,3 | 02 | 2 |




cukkini | 32 | 1,5 | 04 | 5 |
édeskéménygumod | 16 | | 03 | 2 |
fejes kaposzta | 32 | 1,6 | 0,2 | 6 |
fejes salata 17 | 1,4 | 03 | 2 |
fejtett bab | 167 | 10,8 | 04 | 29 |
fokhagyma | 137 | 6,8 | 01 | 26 |
gomba (csiperke) | 40 | 5,9 | 0,2 | 3 |
gomba (laska) | 39 | 1,9 | 0,7 | 6 |
karalabé | 39 |21 | 02 | 7 |
karfiol | 30 | 2,4 | 04 | 4 |
kelbimbo | 51 | 4,9 | 06 | 6 |
kelkaposzta | 35 | 3,6 | 03 | 4 |
kinai kel | 16 1,2 | 03 | 2 |
kukorica | 131 | 4,7 | 1,6 | 24 |
lilahagyma | 40 1,2 | 01 | 8 |
mangold | 24 | 2,1 | 03 | 3 |
padlizsan | 27 1,3 | 02 | 5 |
paradicsom | 23 | 1 | 0,2 | 4 |
paraj | 20 | 2,3 | 03 | 2 |
patisszon | 31 | 1,2 | 0,1 | 6 |
petrezselyemgydkér | 30 | 1,2 | 0,1 | 6 |
p6réhagyma | 38 | 2,2 | 03 | 6 |
pritaminpaprika | 55 | | 0,8 | 9 |
rebarbara 17 | 0,6 | 01 | 3 |
retek | 15 1,2 | o1 | 2 |
sargarépa | 40 | 1,2 | 0,2 | 8 |
soska | 24 | 2,4 | o5 | 2 |
sparga 17 2 |01 | 2 |
siit6tok | 80 | 1,5 | 06 | 16 |
tok (f626) | 31 L 11 | 01 | 6 |
uborka |12 1 | o1 | 2 |
voros kaposzta | 32 | 1,7 | 0,2 | 6 |
voroshagyma | 40 1,2 | 01 | 8 |
zellergumo | 29 | 1,4 | 0,3 | 5 |
z6ldbab | a1 | 2,6 | 03 | 7 |
z6ldbors6 | 90 L7 | 04 | 14 |
z6ldpaprika | 20 1,2 | 03 | 3 |
Zoldség- és fozelékkészitmények | | | | |
csemegeuborka | 14 | 0,6 | 0,1 | 3 |
kovaszos uborka | 13 | 0,7 | 0,2 | 2 |
olajbogyé | 231 | 0,2 | 219 | 6 |
savanyitott kaposzta | 20 | 1,1 | 0,2 | 3 |




siiritett paradicsom | 111 | 5 | 1 | 20 |
Hiivelyesek és készitményei | | | | |
csicseriborsé | 308 | 19,8 | 3,4 | 49 |
lencse | 342 | 26 | 1,9 | 53 |
sargaborso | 321 | 21,7 | 1,5 | 53 |
szarazbab | 338 | 22,3 |1 | 58 |
széjagranulatum, (kocka) | 451 | 45 | 20,6 | 18 |
tofu | 84 12 | 4 9 |
Friss gyiimdlcsok | | | | |
alma | 31 | 0,4 | 04 | 7 |
ananasz | 53 | 0,4 | 07 | 12 |
avokad6 | 228 1,9 | 235 | 2 |
&fonya, (v6ros) | 35 | 0,3 | 05 | 7 |
banan | 105 1,3 | 01 | 24 |
birs | 10 | 0,6 | 09 | 9 |
citrom | 27 | 0,4 | 5,8 | 2 |
cseresznye | 63 | 0,8 | 0,7 | 14 |
egres | 39 | 0,6 | 1,4 | 8 |
eper | 35 | 0,9 | 06 | 7 |
fiige | 64 1 | 03 | 15 |
gorogdinnye | 29 | 0,5 | 02 | 7 |
grapefruit | 36 | 0,5 | 16 | 7 |
kajszibarack | a8 | 0,9 | 06 | 10 |
Kivi | 52 1 | 06 | 11 |
kékusz (friss) | 401 | 3,9 | 37 | 10 |
korte | 52 | 0,4 | 03 | 12 |
malna | 29 1,2 | 08 | 5 |
mandarin | 45 | 0,7 | 08 | 10 |
mangoé | 56 | 0,5 | 0,2 | 13 |
meggy | 52 | 0,8 | 1,4 | 11 |
narancs | 41 | 0,6 | 1,5 | 8 |
naspolya | 55 | 0,6 | 1,1 | 12 |
nektarin | 49 | 0,4 | 05 | 11 |
8szibarack | 41 | 0,7 | 0,3 | 9 |
papaja | 32 | 0,5 | 01 | 8 |
ribizli | 34 | 0,6 | 12 | 7 |
sargadinnye | 40 | 0,3 | 01 | 10 |
szeder | 33 | 0,8 | 1,8 | 6 |
szilva | 58 | 0,7 | 05 | 14 |
s2616 | 78 | 0,6 | 05 | 18 |
aszalt szilva | 268 | 2,3 |2 | 62 |
mazsola | 293 | 2,4 | 6,7 | 65 |




Di6félék, olajos magvak

| | | | |
di6 | 654 | 18,6 | 57 | 12 |
gesztenye (friss) | 167 | 4,8 | 1,5 | 33 |
kesudi6 | 5% | 18 | 42 | 32 |
lenmag | 566 | 20,8 | 504 | 6 |
mak | 537 | 20,5 | 382 | 24 |
mandula | 626 | 27,6 | 522 | 7 |
mogyoré | 609 | 26,7 | 472 | 15 |
napraforgémag | 590 | 18,7 | 47,5 | 17 |
paradio | 709 | 14 | 66,9 | 7 |
pisztacia | 650 | 22,3 | 54 | 14 |
szezammag | 566 | 20,8 | 50,4 | 6 |
tékmag | 623 | 33,9 | 505 | 4 |
Tej, tejtermékek | | | | |
gyumélcsjoghurt (diabetikus) (atlag) | 52 | 4,5 | 01 | 8 |
juhtaré | 283 | 18,2 | 211 | 3 |
kefir, joghurt | 34 | 3,4 | 01 | 5 |
tej (1,5 %) | 50 | 3,4 | 1,5 | 5 |
tej (2,8 %) | 62 | 3,4 | 28 | 5 |
tejfsl (12 %) | 142 | 3,4 | 12 | 4 |
tejfl (20 %) | 216 | 3,3 | 20 | 4 |
tejszin | 302 | 2,6 | 30 | 3 |
tard (félzsiros) | 147 | 16,2 | 7 | 3 |
tur6 (sovany) | 78 | 14 | 05 | 3 |
Sajtok | | | | |
camembert | 308 | 21,5 | 23 | 1 |
camping sajt | 321 | 16,5 | 26,4 | 2 |
feta sajt | 252 | 13,4 | 206 | 1 |
karavan sajt | 353 | 22,3 | 273 | 2 |
kéményes sajt | 225 | 30,5 | 10 | 2 |
macko sajt (1 db) (33 g) | 103 | 5,6 | 83 | 1 |
marvanysajt | 366 | 20 | 297 | 2 |
mascarpone | 459 | 4,6 | 47,5 | 2 |
mozzarella | 53 | 18 | 17 | 1 |
parmezan saijt | 385 | 26,8 | 289 | 2 |
tenkes sajt | 273 | 27,8 | 163 | 2 |
trappista sajt | 381 | 27,7 | 281 | 2 |
Friss hiisok | | | | |
baranyhus | 200 | 19,7 | 12,7 | 0 |
borjuhds | 123 | 19,5 | 45 | o |
csirkecomb | 136 | 20,9 | 52 | o0 |
csirkemaj | 128 | 20 | 3,7 | 3 |




csirkemell | 112 | 24,7 | 1 | 0 |
galamb | 130 | 19,6 |5 |1 |
kacsa (pecsenye) | 191 | 19 | 12 | 0 |
kagyl6 | 82 |9 |2 |6 |
libacomb | 203 | 18,5 | 136 | 0 |
libaméj | 467 | 22,1 | 402 | 0 |
marhahus (sovany) | 231 | 15 | 18 | 0 |
nydlhts (hézi) | 162 |21 8 | o |
nydlhts (vad) | 106 | 23 11 | o |
pulykacomb | 174 | 20,5 | 9,5 | 0 |
pulykamell | 105 | 24,1 |1 0 |
rék 77 | 14,9 | 08 | 2 |
sertéscomb | 163 | 21 | 8,1 | 0 |
sertéskaraj | 163 | 21 | 8,1 | 0 |
sertésméj | 139 | 19,5 | 53 | 2 |
szlizpecsenye | 163 | 21 | 8,1 | 0 |
tydkhs | 140 | 19 | 65 | 0 |
Huskészitmények | | | | |
disznosait | 323 | 14,5 | 283 | 0 |
fiistolt, fott tarja | 203 | 15 | 15 | o |
gépsonka | 160 | 22,6 | 7,1 | 0 |
kenémajas | 324 | 15,9 | 27,7 | o |
méjas hurka | 307 | 14 | 23 | 9 |
paprikas szaldmi | 508 | 19,6 | 458 | 0 |
parizsi | 219 | 11,9 | 182 | o |
véres hurka | 301 | 13,1 | 23 | 8 |
virsli | 238 | 12,5 | 20 | o |
zalai felvagott | 253 | 15,6 | 199 | 0 |
Halak és halkészitmények | | | | |
busa | 94 | 18 1,9 |1 |
fogas | 86 |19 | 08 | o |
harcsa | 80 | 17,5 | 08 | 0 |
heck | 89 | 20,2 |09 |0 |
lazac | 213 | 20 | 14 | o |
ponty | 101 | 16 la | o |
tonhal | 89 | 19,4 | 05 | 1 |
t6kehal | 89 | 19,4 o5 |1 |
Tojas | | | | |
tojas (1 db) | 68 | 5,4 | 48 | 0 |
Zsiradékok | | | | |
angolszalonna | 501 | 16,8 | 465 | 0 |
csészarhis (fott) | 646 | 10 | 65 | 0 |




étolaj | 928 L0 | 998 | 0 |
fiistolt szalonna 731 |9 | 73 | o |
kolozsvari szalonna | 642 | 18,1 | 61,1 | 0 |
margarin | 737 | 0,3 79 | o |
margarin (light) | 371 | 0 | 40 | 0 |
sertészsir | 927 0,1 | 99,7 | 0 |
teavaj | 746 | 0,4 | 80 | o |
teperté | 823 12,1 | 832 | 0 |
izesiték | | | | |
majonéz | 604 | 3,5 | 62,9 | 1 |
mustar | 94 | 51 | 62 | 4 |
Alkoholok | | | | |
fehérbor (széaraz) | 63 | 0 | 0 | 4 |
pezsgl (szaraz) | 21 | 0 | 0 | 3 |
sor (vildgos) | 10 L0 lo |5 |
vOrosbor (szaraz) | 63 | 0 | 0 | 4 |

forrds: gvmd.hu



