TAPANYAGTABLAZAT KIVONAT

100 g vagy 1 dI termékben

Nyersanyagok Energia (kcal) Szen(g;drat Nyersanyagok Energia (kcal) Szen(gl)drat
Bakonyi barna kenyér 250 50 Bimbaoskel 60 6
Brios1db=47¢g 170 30 Brokkoli 25 2
Buzacsira 500 40 Burgonya 90 20
Buzakorpa 520 50 Burgonyapehely 350 80
Blzadara, buzaliszt 350 75 Cékla 30 6
Buifékenyér 260 55 Cukkini 30 5
Chips (atlag) 500-550 50-55 Csemege uborka 15 2
Diabet-max kenyér (szegedi) 220 85) Csiperkegomba 40 8
Diabet-max zsemle 1 db 120 20 Fejtett bab 167 29
Diabetikus korpaskenyér 230 25 Fejes salata, jégsalata, kinai kel 20 2
Durum tészta 340 75 Képoszta, fejes, voros 30 6
Extrudalt kenyér (Abonett, Dexi, Wasa) 350 70-80 Karalabé 40 7
- Abonett 1 db 20 43 Karfiol 30 4
- Dexi1db 25 515! Ketchup 90 14
-Wasa 1 db 27 55 kelkaposzta 40 4
Fehér kenyér, alfoldi kenyér 250 55 Kukorica tejes 130 24
Félbarna kenyér 250 50 Laskagomba 40 6
Gabona magvak (atlag) 330 70 Lecso, konzerv 50 8
Gabona pelyhek, préselt (atlag) 350 65 Lencse 340 53
Graham kenyér 270 55 mustar 95 5
Kalacs 290 55 Olajbogy6 230 6
Keményité (atlag) 360 85 Padlizsan 25 5
Kétszersult 410 75 Paradicsom 20 4
kukorica, pattogatott 400 62 Paradicsompiré 110 20
Kifli1db=44¢g 130 25 Paraj 20 2
Lenmagos kenyér 260 50 Petrezselyem (gydkeér), zeller 30 6
Magvas kenyér 250 40 Retek 15 2
Paszka 380 80 Savanyitott kdposzta 20 4
Paszka, tonkoly 255 54 Sargaborsd 320 53
- Paszka, tonkaly 1db 49 10 Sargarépa 40 8
Perec (sllt), stangli (atlag) 400 60 Sparga 20 2
Pogéacsa (atlag) 430 50 Sttstok 80 16
puffasztott blza 360 65 Szarazbab 320 54
Puffasztott rizs 350 75 Tok (f6z6), patisszon 30 6
-Hamlett 1db=10g 35 7 Uborka, kovaszos uborka 10 2
-Cerbonaldb=6g 20 4 Voréshagyma, péréhagyma 40 8
Rizs, rizsliszt 350 80 Zo6ldbab 40 7
Rozskenyér 240 50 Z6ldborso 90 14
Szaraztészta (atlag) 400 70-75 Z6ldpaprika 20 3
Szbjababturé (Tofu) 85 10
Szbja granulatum, kocka 380 32
Szdjaliszt 330 25 Alma 30 7
Uvegtészta 320 80 Ananasz 80 12
Zsemle 1db=54¢g 150 30 Aszalt gyimaélcsok, fuge, mazsola (atlag) 250 60
zsemlemorzsa 350 75 Banan 105 24
Vollkom-brot 190 40 Beféttek (cukorral, atlag) 80-100 20
Birsalma 40 9
Citrom 25 2
Canderel csokoladé (atlag) 480 35 Cseresznye 60 14
Canderel por 400 95 Datolya 300 72
Cukor 400 100 Diabetikus beféttek (atlag) 50-60 12-15
Cukormentes keksz (STOP) 430 70 Diabetikus dzsemek (atlag) 100 25
- Cukormentes keksz 1 db 15 2,5 Dinnye, gorog 35 7
Corn Flakes (8,7 g cukor) 370 83 Dinnye, sarga 40 10
Csokoladé (atlag) 580 55 Dzsemek (cukorral, atlag) 250 60
Diabet méz (12 g fruktdz, 56 g szorbit) 180 68 Grapefruit 35 7
Diabetikus aprésutemény (atlag) 500 60 Kajszibarack 45 10
Diabetikus csokoladé (atlag) 560 50 Kivi 55 11
Diabetikus cukorka (atlag-szorbittal) 240 95 Korte 50 12
Diabetikus napolyik (atlag) 500-600 60-65 Malna, szeder, szam@ca, ribizli (atlag) 30 6
Diétas méz (atlag) 360 85 Meggy 50 11
Diétas mogyorékrém 560 50 Narancs, mandarin (atlag) 40 10
Gabonapehely, Fitness, Wellness (17-19 g cukor) 360 80 Bszibarack, nektarin (atlag) 40 10
Gabonapehely, izesitett (35 g cukor) 380 80 Szilva, ringld 60 13
Fagylalt (atlag) 130-170 30 Sz618 75 18
Fruktéz (gytimolcscukor) 400 100
Glukogon, szorbitol 230 95
Haztartasi keksz 400 70 Di6 650 12
Kaka6por 380 30 Foldimogyord 610 17
Korpovit (korpas keksz) 440 65 Gesztenye 170 33
- Korpovit 1db 20 8 Gesztenyemassza 225 54
Linzerek, aprostitemények (atlag) 480 70 Kokusz 400 10
Méz 360 80 Mak 540 24
Muzli, natar 310 60 Mandula 630 7
mizli, izesitett 430 65 mogyoro 690 9
Muzli szelet, cukor nélkul 410 73 Napraforgémag 500 17
Napolyik (atlag) 550 65 Pisztacia 650 14
Pudingporok (atlag) 340 65 Toékmag 620 4
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Baromfi parizsi 240 - Bor, széraz 60-70 4
Baromfi virsli 200 - Brandy 250 2
Béranyhus, juhhus (sovany) 200 - Gylim©lcslé 100% 40-60 10
Csirkecomb, pulykacomb 140 - Gyumalcslé, cukor nélkil, 40-50% gyiimélccsel 20 34
Csirkemell, pulykamell 110 - Gylm@lcslé, cukor nélkdl 12% gyimélccsel 10 2
Csirkeméj 130 3 Palinka 220 -
Disznésajt 320 - Rostos ivolevek 60 14
Fustolt kolbaszok (atlag) 300-400 - Sor 40-60 5
Fustdlt parasztsonka 400 - Szorpdk 280 70
Fustolt tarja, sovany 200 - Uditsk, tonik 50-60 12
Gépsonka és egyéb sonkafélék 160 - Uditsk, cukor nélkil 0,2-2 0,1 alatt
Hurka (véres, méajas) 290 9 Zoldséglevek, cukor nélkul 20-30 4
Kenémajas 320 3
Lecsokolbasz 280 - Biré Gy., Lindner K. utan, 1995, kiegészitésekkel
Liba, kacsa 390 -
Majkrém, konzerv 220 2
Marhahus, sovany 120 -
Marhahs, kovér 290 -
marhamaj, borjumaj 130 4
Olasz, mortadella 330 -
Pacal 170 -
Pél‘IZ,SI, krinolin, szafalade 210 - maléatacukor, méz, cukrozott tiditék, burgonyapiiré, fstt
Sertgscomb, karaju . 160 - 90-120% burgonya, corn flakes, datolya, fehér kenyér-zsemle
Sertés lapocka, cstlok 250-350 - (cukorbetegeknél)
Sertés dagadd 440 -
Sertés maj 140 2
Téli szalami 530 R fehér kenyér, zsemle, kifli, abonett, puffasztott biiza,
Turista szalami 340 - kétszerstlt, kekszek, édes muzli, pudingpor, tejberizs, fehér
70-90% r : ¢ il S

Vagdalths (atlag) 270 2.6 liszt, félbarna kenyér, hagyomanyos fétt tésztak, kalécs,
Virsli 240 - sz616, gorogdinnye, siilt burgonya
Zalai felvagott 240 -

zabpehely, kukorica, fétt rizs, fekete kenyér, banan,

50-70% ananasz, cukrozatlan gytimalcsféle (100%-o0s), z6ldborso,
Amur 145 - muizli, kivi
Busa 90 -
Fogas, sullg, harcsa, csuka, keszeg (atlag) 85 -
Kaviar 270 5 - ) S J_—
Ot 139 e
ponty (atlag) 100-150 - ’ '
Tengeri halfilé 85 -
e - 30% alatt gyumalcscukor, szorbit, diabetikus méz, lencse, bab, did,

Csészarhus, kolozsvari szalonna 640 - korpas miizli, grapefruit, széjatej
Delma light, Rama Créme Bonjour 220-270 -
Majonéz 734 4
Margarin (atlag) 740 - ) . ) . o
Margarin, Réma harménia 460 _ sparga, brokkoli, mogyoro, karfiol, zeller, uborka, padlizsan,
Olajok (tlag) 900 _ 15% alatt zﬁldbabi salatak, paprika, spendt, cukkini, tok, paradicsom,
Sertés és baromfizsir 900 - retek, cekla
Szalonna, flstolt 720 -
tejszin, ndvényi 250 8
teperts 800 -
Vaj 720 -
Vajkrém (atlag) 380-450 -
Tojas, egész 1 db 66 -
Tojas, fehérje 1 db 14 -
Tojés, sargaja 1 db 52
1,5%-0s tej 45 5
Aludttej, joghurt, kefir 65 5
F626 tejszin 200 5
Gylm@lcsjughurt 87 14
Gylum@lcsjoghurt, light 46 7,5
Jogobella 0% 62 9
Juhtaré 380 2
Krémsajt 260 3
Omlesztett sajtok (atlag) 300 2
Sajt, sovany (kdményes, tlra, tolnai, feta) 200 2
Sajt, félzsiros (6vari, orda, mozarella) 240-280 2
Sajt, zsiros (trappista, flstolt, stb.) 320-380 2
tehénturo, félzsiros 147 4
Tehéntdro, sovany 80 4
Tejfol (20%) 216 4
Tejfol (12%) 142 4
Tejszin 290 3
Tarérudi, cukormentes 290 38



