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Diet

FEHERJE TABLAZAT
HUS ES HUSKESZITMENYEK
Elelmiszer (100 q) Kaléria (kcal) Fehérje (q)
Csirkehus 124 23
Kacsahds 191 19
Marhahds 205 16
Sertéshds sovany 159 21
Sertéshus kozepes 296 17
Sertéshus kovér 392 14,5
Gépsonka 157 23
Fistolt sonka 378 17
Kendmadjas 324 15,4
Olasz mortadella 343 14
Parizsi 219 12
Sonkaszalami 162 21
Téliszaldmi 532 25
Virsli, krinolin 238 12,5
BELSOSEGEK
Elelmiszer (100 g) Kaléria (kcal) Fehérje (q)
Borjd-, marhamaj 129 21
Veld 17 9
Sertésmaj 139 19,5
HALAK

Elelmiszer (100 g) Kaldria (kcal) Fehérje (q)
Busa 94 18
Hekk 89 20
Szardinia (olajos) 292 22,5
Tonhal 242 21,5
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Diet

DIOFELEK

Elelmiszer (100 g) Kaldria (kcal) Fehérje (q)
Dio 654 19
Foldimogyord 609 21
Gesztenye 167 5
Mandula 626 28
Mogyord 610 28
Mék 537 20,5
Napraforgd 590 19
Tokmag 636 34
GYUMOLCSOK

Elelmiszer (100 g) Kaléria (kcal) Fehérje (q)
Alma 30 0
Ananasz 51 0
Bandn 105 1
Citrom 27 0
Cseresznye 63 0
Gorogdinnye 29 0
Kajszibarack 48 0
Korte 52 0
Kivi 52 1
Malna 29 0
Mandarin 45 0,7
Meggy 52 0,8
Narancs 41 0
Oszibarack 41 0,7
Szilva 58 0,8
Eper 39 0,9
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ZSIRADEKOK

Elelmiszer (100 q) Kaléria (kcal) Fehérje (q)
Sertészsir 928 0
Napraforgdolaj 928 0
Margarin 737 0,3
Light margarin 512 0
Vaj 746 0,4
Angolszalonna 501 17
GOMBAK
Elelmiszer (100 q) Kaléria (kcal) Fehérje (q)
Csiperke 40 6
Laskagomba 39 2
Varganya 41 57
TESZTAK
Elelmiszer (100 q) Kaléria (kcal) Fehérje (q)
Fe-mini szaraztészta 376 1,6
Szdraztészta 2 tojdsos 389 14
Szdraztészta 4 tojasos 392 15
Durumtészta 360 13
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TEJ, TEJTERMEKEK
Elelmiszer (100 g) Kaldria (kcal) Fehérje (q)
Tej (2,8% zsir) 62 3,4
Kefir, joghurt 66 3,4
Tejfol (20% zsir) 216 33
Habtejszin 302 2,6
Tehéntard félzsiros 147 16
Ementadli sajt 394 28
Trappista sajt 381 28
Ovéri sajt 301 30
Macko sajt 1 db 75 4
Bodi sajt 285 12
Tejszines krémsajt 268 3
EGYEB

Elelmiszer (100 q) Kaléria (kcal) Fehérje (q)
Kakadpor 386 21
Ketchup 109 2
Majonéz 174 1,5
Mustdr 105 60
Fehérbor 1 dl (félédes) 70 0
Sor 1dl 43 0,5
Vorosbor 1 dl (szaraz) 65 0
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GABONATERMEKEK

Elelmiszer (100 g) Kaldria (kcal) Fehérje (q)
Blzadara 350 9,4
Buzakorpa 322 15
Buzaliszt 375 13
Blzakeményito 334 0,4
Fe-mini kenyérpor 360 1,6
Kukoricaliszt 356 9,6
Kukoricakeményito 346 0,3
Nephropan kenyérpor 366 4,2
Rizs 353 8
Zabpehely 386 14,4
Zsemlemorzsa 342 10
Durumliszt 360 12,5
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ZOLDSEGEK, FOZELEKFELEK

Elelmiszer (100 g) Kaléria (kcal) Fehérje (q)
Bimbdskel 51 4,9
Brokkoli 24 3,3
Burgonya 94 2,5
Cékla 31 1
Cukkini B 1,5
Fejes salata 16 1
Fokhagyma 137 7
Képoszta fejes 31 1,6
Kaposzta savanyu 20 1
Karalabé 27 1,7
Karfiol 29 2
Kelkdposzta 35 3,6
Kukorica 131 5
Padlizsan 27 1,3
Paradicsom 23 1
Paraj 20 2,3
Petrezselyemgyokér 30 1
Petrezselyemzold 62 4,4
Retek 15 1
Sargarépa 40 1
Soska 23 2
Sparga i 2
Stit6tok 17 1,5
Tok 30 1
Uborka 12 2,7
Voroshagyma 39 1
Zeller 29 1,4
Zoldbab 4 2,6
Zoldborso 90 7
Zoldpaprika 20 1
Szérazbab 313 22
Sargaborso 321 21,7
Lencse 342 26
Sz0ja 512 41,6

Forras: www.egeszseg.b74.hu




