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Gabonatermékek juhtard, gomolya 283[18.2[21.1| 3]/146|250/400|515
biizaliszt 375(12.3] 1.3776.3] 108] 100; 13} 3 |emental sajt 35427.8125.4] 1.5{150;500;800800
kukoricaliszt 356| 9.6| 3.1[70.2| 60| 170] 22| 50 trappista sajt 381R7.7128.1] 1.6/109|400(600|970
rozsliszt 359| 6.9 0.6[79.4| 110 90| 8| 6 |Mackosajt(1db,40g)| 80| 6.7 10| 0.8| 26|380|200/448
blzakorpa 322| 15| 5.5| 511400/1280| 43| 2| |Tojas
zabpehely 386114.4] 6.854.2335/160] 31| 30| |[tojas (egész, 1db) 68| 5.4/ 4.8 0.3| 88| 88| 16| 35
buzakeményitdé 348| 0.4/ 0.186.1] 16| 20| 0| 2| |Zdldség és fézelékek
rizs 353| 8| 0.377.5/103] 90| 8| 6 burgonya (téli) 94| 2.5 0.2| 20/340|100] 7| 5
femini kenyérpor 360| 1.6| 0.7| 85| 17| 4| ?| 18 [fejes salata 17| 1.4/ 0.3] 2|224| 33| 28| 16
nephropan por 366/ 4.2/ 0.6| 86175 87| 2| 0.5 |kaposzta (fejes) 32| 1.6| 0.2| 5.7|227| 28| 33| 23
zsemlemorzsa 351010.2| 0.973.7| 138| 75| 29| 780 kelkaposzta 35| 3.6/ 0.3] 4.3|282| 56| 57| 20
Kenyérfélék, tésztak kukorica 131] 4.7| 1.6[23.6/300] 81| 15| 1
fehérkenyér 250| 8.8 1.5p53.1| 117| 120{ 20| 700 paradicsom 23| 1/ 0.2| 4/297) 26/ 9| 5
félbarna kenyér 246| 9.8] 147.9/150] 100/ 201200 sargarépa 40| 1.2| 0.2| 8.1{360| 43| 28| 70
rozskenyér 261| 8.1/ 0.953.6/ 169 95| 30| 610| |soska 24| 2.4| 0.5| 2.3/340| 70|113| 26
zsemle (1db, 54 g) [151] 5.1| 0.4B0.8| 60| 27| 11]|340] |sut6tok 80| 1.5/ 0.616.5/383| 20| 40| 1
haztartasi keksz 392| 9.8| 6.8 78| 73| 80| 25|392 |0k, 626 31| 1.1 0.1| 6.1| 98| 60| 20| 12
femini tészta 367] 1.6/ 0.7] 73| 17] 4] ?| *? uborka 12| 1] 0.1] 1.7{141| 23| 18| 13
2 tojasos tészta 389| 14| 2.675.1/100| 100 24|210, |vOroshagyma 40| 1.2 0.1] 8.3[175| 46| 30| 0.6
Husok z0ldbab 41| 2.6| 0.3| 6.8/248| 38| 32| 1
csirke 124p2.8| 3.1] 0.5/ 359|160, 5| 400 z6ldborsé 90| 7| 0.4] 14[304|108| 41| 7
tydk 140| 19| 6.5/ 0.4/400/120] 5| 120 |z6ldpaprika 20| 1.2 0.3] 3|212| 29| 14| 3
borju 123[19.5| 4.5| 0.3 343/ 240] 11/ 100, [gomba (csiperke) 40] 5.9/ 0.2 3.3] 2| 47| 45| 7
marha 205[16.1113.7| 0.6] 100/ 180] 10| 381 gomba (laska) 39/ 1.9/ 0.7, 6[(190| 10| ?| 2
sertés 309116.6R5.7| 0.3]442| 170] 13/ 170, |Gyiimolcsok
sertésmaj 12919.5| 5.3| 2.1/ 310/ 380 10|333 |alma 31| 0.4 0.4 7|144| 10| 6| 4
velé (mind) 117| 9/ 8.6/ 0]327/380] 15| 195 banan 105| 1.30.1224.2{393| 94/110| 22
ponty 123115.9] 6.3]| 0.1/ 310] 137| 30| 50 cseresznye 63| 0.8] 0.7] 14|229| 20| 16| 8
busa 94| 18/ 1.9/ 0.6/210[ 177|130 70, |goérogdinnye 29/ 0.5/ 0.2 65/158] 2| 19| 5
tonhal 242p1.5[15.5| 0| 40/200{ 20| 43 korte 52 0.4| 0.3 12|126| 20| 16| 2
szardinia (olajos) 292p2.5P1.4| 0.3| 397|430|270]| 240 kajszibarack 48| 0.9| 0.6/10.2|278| 20| 14| 6
parizsi, krinolin 219[11.9(18.2| 0.3 250| 120 24| 910 sargabarack lekvar 267| 0.4| 0.364.5{133| 10| 21| 18
gépsonka 157p2.6| 7.1] 0.4| 314| 220| 24| 855 malna 29| 1.2| 0.8 5.4|170| 45| 27| 4
kendémajas 324[15.9R7.7| 0.3| 195 250{ 10(1100 meggy 52| 0.8| 1.4| 9.8/210| 50| 23| 1
téliszalami 532P5.146.1| 0.3/ 400{ 280] ?{700 narancs 41| 0.6 1.5/ 8.5[177| 50| 44| 3
fustolt kolbasz 30115.5R5.4| 0.3/ 510{ 150, 3211900, |O&szibarack 41/ 0.7] 0.3] 9/|205| 30 6| 4
virsli 238/12.5| 20[ 0.2| 160] 150, 31p000| |Oszibarack bef6tt 90| 0.5 0.221.2|205| 30| ?| 4
angolszalonna 50116.846.5| 0| 14| 13| ?| 7 520616 78| 0.6| 0.518.1{192| 30| 28| 2
Zsiradékok szamoca 35/ 0.9| 0.6| 7.2|147| 35| 28| 5
sertészsir 924/ 0.199.7| 0] 1| 3] 1 2 |szilva(vords) 47| 0.8 0.9110.2|221| 30| 14| ?
napraforgo olaj 928/ 0.199.7] 0O/ 0 0O 0] O Italok, egyéb
Rama margarin 650| 0.4| 70{03] 0 3 ? 7 [tea(1dl) 0 0 0 0] 20[ 60/ 10| 1
Delma margarin 512| 0.1] 55|05 2?1 ?| ?| ? kavé (0,5 dl) 1 0 O O 33 1 1 O
teavaj 746| 0.4| 80| 0.5 15 20] 25| 11 cola (1.dl) 46/ 0 O] 11{150 1| 4| 8
Tejtermékek fehérbor (félédes, 1dl)| 70{ 0.1 0 2| 88 8 10| 3
tehéntej 2,8% 62| 3.4| 2.8/ 5.3/ 160] 40[114| 40 |vorosbor (szaraz,1dl) | 65| 0.1 0] 0.3]100] 10 7| 3
joghurt, kefir 66| 3.4| 3.6/ 4.6/ 181] 70[{120| 120, |sor (vilagos, 1dl) 43| 0.5/ 0] 29| 33| 28/ 6| 5
tejfol 20% 216| 3.3| 20| 3.9|148] 70/130] 35/ |csokoladé (f6z6) 569| 1.9 32/64.3|471|240| 49|250
tehénturo 147[16.2] 7|3.7| 65/192| 80| 18 |fagylalt (gyimdlcs) 134| 0| 0326 38/ 26| ?| ?
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