KALORIA TABLAZAT (KIVONAT)

Gabonatermékek, 100 gramm orj Szénhidrat Energia
gramm gramm gramm kcal
Barna kenyér 8,5 0,8 50,6 249
Buza (mag, teljes buzaliszt) 14,4 1,8 66,2 347
Buzacsira 25 8 42 349
Buzadara 9,4 1 73,4 349
Buzakorpa 15 55 51 322
Buzapehely 12 2 66 888
Durumtészta 14 2,6 751 379
Fehér kenyér 8,3 0,8 52,3 255
Félbarna kenyér 9,8 1 47,9 246
Graham kenyér 10,1 1 54 272
Kenyér 10 1,8 54,5 262
Kukoricacsira 18,8 34,5 19 476
Kukoricaliszt, -dara 9,6 3,1 70,2 347
Kukoricapehely 7,7 0,6 83 377
Liszt 13,5 1 70,4 344
Penne tészta 14 2,6 75,1 379
Rizs 8 0,03 77,5 344
Rizsliszt 6,9 0,6 79,4 359
Rozskenyér 8,1 0,9 53,6 261
Rozsliszt RL 125 9,3 1,7 66,6 327
Rozsliszt RL 60 7,5 0,9 72,8 337
Rozspehely 9 1,5 66 322
Spagetti 14 2,6 75,1 379
Tészta, 2 tojasos 14 2,6 75,1 379
Tészta, 4 tojasos 15 3.4 72,9 392
Tészta, 8 tojasos (hazi) 17 5 69,2 400
Zabpehely 14,4 6,8 64,3 386
Zsemlemorzsa 10,2 0,9 73,3 342
Zoldségek, 100 o Szénhidrat Energia
gramm gramm gramm kcal
Bab (fagyasztott) 10,8 0,4 29 167
Bab (fagyasztott, el6f6zott) 9,8 0,5 28 160
Bab (szaraz) 22,3 1 57,9 338
Babkonzerv 11 0,5 27 156,5
Brokkoli 3.3 0,2 21 23,4
Brokkoli (fagyasztott) 4 0,4 2 29
Burgonya, nyari 2,5 0,2 18,4 88
Burgonya, téli 2,5 0,2 20 92
Burgonyakocka (fagyasztott) 1,9 0,1 14,7 69
Burgonyapuré por 8,4 0,7 80 369
Ceruzabab (fagyasztott) 2,5 0,1 4.8 31
Cékla 1,3 0,1 59 31
Cukorborso (fagyasztott) 3,6 0,1 6,2 41
Csemegeuborka 0,6 0,1 2,6 59
Csiperkegomba 59 0,2 3,3 38,6
Csiperkegomba (szeletelt, fagyasztott) 2,3 0,1 1,4 16
Cukkini 1,5 0,4 6,3 30
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
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Karalabé

Karalabé (fagyasztott)
Karfiol

Kelbimbo

Kelkaposzta

Kinai kel

Kovaszos uborka
Kukorica

Kukorica (morzsolt, fagyasztott)
Laskagomba
Laskagomba (fagyasztott)
Lencse

Lilahagyma

Olivabogyo

Padlizsan

Paprika

Paprika (csipds, fagyasztott)
Paprika (piros, fagyasztott)
Paprika (sarga, fagyasztott)
Paprika (z6ld, fagyasztott)

Paprika, pritamin
Paradicsom

Paradicsom (fagyasztott)
Paradicsom, siritett
Paradicsompuré

Paraj (spendt)

Paraj (spendt, fagyasztott)
Petrezselyem zoéldje
Petrezselyem gydkér
Péréhagyma

Poéréhagyma (fagyasztott)
Retek

Sargaborsé

Sargarépa

Sargarépa (fagyasztott)
Snidling

Soska

Séska (fagyasztott)
Sparga

Sitétok

Szdja (extrudalt, teljes érlemény)
Szdja (granulatum, kocka)
Szdjaliszt, (extrahalt, zsirtalanitott)
Tok

Tok (gyalult, fagyasztott)
Uborka

Ujhagyma

Varganya

Varganya (szaritott)
Vegyes savanyusag
Voéréshagyma
Voéroshagyma (fagyasztott)
Zellergumo

Zoldbab

Zdldbab (konzerv)
Zoldborso

Z6ldborso (fagyasztott)
Zoldborso (zsenge, fagyasztott)
Zobldsalata
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Halak, 100 gramm i Szénhidrat

gramm gramm gramm
Amur 18 7,5 0,2
Busa 18 1,9 0,6
Fogas 19 0,8 0,2
Harcsa 17,5 0,8 0,2
Heck 20,2 0,9 0
Herng, olajos 15,9 33,8 0,7
Hernig, paradicsomos 18,9 14,6 0,8
Kaviar 26 16 4,6
Lazac 20 14 0,2
Pisztrang 21,5 2,9 0,2
Ponty (nyurga) 16 4 0,1
Ponty (tikor) 15,8 8,7 0,1
Szardinia, olajos 22,5 21,4 0,3
Tengeri hal 19,4 0,5 1,2
Tékehal, file 19,4 0,5 1,2
Tonhal 19,4 0,5 1,2

Szénhidrat

gramm gramm gramm
Dio 18,6 57 11,7
Foldimogyoro 26,7 47,2 14,7
Geszteny 4,8 1,5 32,6
Kesudié 18 42 32
Kokuszdio, friss 3,9 37 10
Mak 20,5 38,2 23,9
Mandula 27,6 52,2 6,8
Mogyoré 15,6 63,5 8,7
Napraforgé mag 18,7 47,5 17,4
Paradio 14 66,9 7,2
Pisztacia 22,3 54 13,8
Tokmag 33,9 50,5 3,6
Gyumaolcsok, 100 gramm Fehérje Szénhidrat

gramm gramm gramm
Alma, aszalt 1,4 0 55,4
Alma, befé6tt 0,3 0 20,2
Alma, Jonatan 0,4 0 7
Ananasz, karika 0,4 0 12
Ananasz, friss 0,4 0 12
Banan 1.3 0 24,2
Barack 0,7 0 9
Birsalma 0,6 0 9,1
Citrom 0,4 0 2,3
Citromlé 0,4 0 2,3
Cseresznye 0,8 0 14
Csipkebogyo, lekvér 0,5 0 58
Datolya (préselt) 1,9 0 72,5
Dinnye (sarga husu) 0,3 0 9,5
Dinnye (zold husu) 0,3 0 11,1
Flge, szaritott 3,5 0 62
Foldieper (szamodca) 0,9 0 7,2
Gesztenyekrém (gyorsfagyasztott) 2,1 0,6 43,6
Gesztenyepuré (gyorsfagyasztott) 2 0,6 47,6
Grapefruit 0,5 0 7,2
Gyumolcssalata 0,7 0 13,4
Gorogdinnye 0,5 0 6,5
Kajszibarack 0,9 0 10,2
Kiwi 1 0 11,3
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145
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242

85
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55,9

58
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41,5



Korte 0,4 0 12 52,3
Korte bef6tt 0,3 0 23,7 99
Malna 1,2 0 54 29
Malna (Fert6di, gyorsfagyasztott) 1,1 0 6,2 39
Malna (Nagymarosi gyorsfagyasztott) 1,4 0 13 62
Malna dzsem, lveges 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 befétt 0,6 0 20,8 90
Meggy dzsem, Gveges 04 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, (iveges 0,5 0 71,3 295
Oszibarack hamozaott, gyorsfagyasztott 1,1 0 10,1 50
Ribizke, fekete 0,9 0 9,5 48
Ribizke, fekete (gyorsfagyasztott) 1,9 0 9.3 56
Ribizke, voros 0,6 0 7 34
Ribizke , voros (gyorsfagyasztott) 1,2 0 5,3 33
Sargabarack dzsem, liveges 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 bef6tt 0,4 0 21,9 92
Szilva, Besztercei 0,7 0 13,1 58
Szilva, voros 0,8 0 10,2 47
Szilva, Z4ldringlé 0,8 0 13,5 61
Szilvaiz, natar 1,3 0 54 231
Sz616 0,6 0 18,1 79,3
Vegyes gyumolcs 0,7 0 10 50
Vegyes iz 1 0 60 252
Tojasfélék, 100 gramm Fehérje Zsir Szénhidrat Energia
gramm gramm gramm kcal
Furjtojas 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 447 40,1 5,2 578
Tojassargaja 15 30,6 0,6 338
Sajtok, 100 gramm Fehérje Zsir Szénhidrat Energia
gramm gramm gramm kcal
Aniko 24,2 26 1,8 349
Boci, izesitett 11,5 249 1,5 285
Camembert "Bakony" 21,5 23 1,5 308
Camembert "Tihany" 18,2 33,4 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 (Panndnia) 27,8 29,4 1,5 394
Gdocseji 22,2 23,3 1,4 314
Karavan, fustolt tdmbsaijt 22,3 27,3 1,9 858
Krém fehérsaijt 13,4 20,6 1,4 252
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Macko, kenhetd 16,7 25 2 310
Marvany 20 29,7 2 366
Parenyica 26 30,4 1,5 396
Parmezan 26,8 28,9 1,6 385
Sovany sajt 29,6 18,5 1,7 291
Trappista 27,7 28,1 1,6 381
Tejkészitmények, 100 gramm j Szénhidrat Energia
gramm gramm gramm kcal
Bivalytej 5,8 26 1,8 349
Joghurt 0% 3,4 0,1 4,6 32,9
Joghurt, gyimolcsos 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 5 4.6 80
Sovany taro 141 0,5 3,8 76,1
Sritett tej, cukrozatlan 7 7,5 9,8 139
Sritett 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 £,3 50
Tehéntej 2,8% 3,4 2,8 6,3 62
Tehéntej, homogénezett, pasztérozott 3,4 3,6 53 69
Tehénturo, félzsiros 16,2 7 3,7 147
Tehérnturd, sovany 14,1 0,5 3,8 78
Tehénturo, zsiros 17,9 12,2 3,5 201
Tej, csokoladés 3,2 1,5 11 72
Tej, kakads (sovany) 3,5 0,5 11,4 66
Tej, kavés (Ice coffe) 3,5 1,5 13 82
Tejfol 12% 3,4 12 4 137,6
Tejfol 20% 3,3 20 3,9 216
Tejkrém (cukrozott, sdritett) 8,5 7 55,5 327
Tejpor, sovany 36 2 50,3 03
Tejpor, zsiros 2.5 27 37 507
Tejszin 3,3 20 3,9 208,8
Tejszinhab 2,6 30 3 302
Tejszinhab, izesitett 2,3 26 11 297
Husok, 100 gramm j Szénhidrat Energia
gramm gramm gramm kcal
Barany, juhhus (sovany) 19,7 12,7 0,3 200
Békacomb 242 0,9 29 119
Birka (k6zepes) 16,9 26,4 0,3 316
Borju 19,5 4,5 0,3 123
Csiga, éti 17,6 1 0,2 82
Csirke, comb 20,9 5,2 0,5 136
Csirkemell filé 247 1 0,5 109
Facan 22,3 1,9 0,5 111
Fogoly 20,5 1,2 0,4 97
Furj, comb (japan) 19,6 1,2 132
Farj, mell (japan) 22,8 2,3 1,1 119
Galamb 19,6 5 1,2 130
Kacsa, pecsenye 19 12 0,4 191
Kagylo 9 2 6,5 82
Kappan 19,3 9,3 0,4 167
Liba, hizott 16 35 0,2 392
Liba, pecseny 18,5 13,6 0,3 203
Marha, bélszin 19 4.4 0,6 121
Marha, felsal 17 19 0,6 249
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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
Nutria 20,8 10,5 0,5 185
Nyul, hazi 21 8 0,4 162
Nyul, vad 23 1,1 0,5 106
Oz 20,8 1,9 0,4 105
Pulyka 20,5 9,5 0,4 174
Rak 14,9 0,8 2,2 77
Sertéscomb, karaj 21 8,1 0,4 163
Sertés csulok 16 29 0,3 337
Sertés dagado 12 42 0,3 441
Sertés lapocka 17,5 23,9 0,3 295
Szarvas 20,7 3,9 0,6 123
Tyuk 19 6,5 0,4 140
Vaddisznd, szinhus 21,6 24 04 112
Vadkacsa 22,7 3,1 0,5 124
Zsiradékok, 100 gramm j Szénhidrat Energia
gramm gramm gramm kcal
Angolszalonna 16,8 46,5 0 501
Margarin 0,3 79 0,2 737
Margarin, sité 0,5 84 0,4 781
Olaj (napraforgd, szo6ja, tdkmag) 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 kisll 0 100 0 900
Egyéb, 100 gramm j Szénhidrat Energia
gramm gramm gramm kcal
Coca-cola 1 dl 0 0 11 46
Csokoladé, f6z6 1,9 32 64,3 569
Fehér bor félédes 1 dl 0,1 0 2 70
Gyumolcsfagyi 0 32,6 134
Jégkréem 2,2 4,5 27,8 164
Kakaopor 21,4 19 32,4 386
Keményitd 9,6 3,1 70,2 347
Ketchup 2 0,3 24 109
Kristalycukor 0 0 99,9 400
Majonéz 1,5 80 3 774
Méz 0,4 0 81 325,6
Mustar 6 6 6 105
Pudingpor 2,5 8,7 75 388,3
Ragégumi gyimolcsos 0,1 0 78,5 310
Sor vilagos 1dl 0,5 0 29 43
Tyukleves kocka 29,5 26,8 0 359,5
\Vorosbor szaraz 1dl 0,1 0 0,3 65
Forras: Dr.Lindner - Dr.Bird: Tapanyagtablazat (1998)
Vital Balance Eletmod Kézpont
4024 Debrecen, Varga u. 39 fsz. 1
>4 info@vitalbalance.hu
@& 06 30 639 5101 (H-P: 10-16h) www.vitalbalance.hu

KALORIATABLAZAT 6 VITAL BALANCE



