Tapanyagtablazat
Az értékek altalaban 100 g (10 dkg) élelmiszerre vonatkoznak, kivéve azokat a termékeket, amelyeknél kiilon
feltiintettiik, hogy 1 db-rél vagy egy meghatarozott tomegili csomagolasi egységrol van szo.

Nyersanyagok Energia (Kj) Energia (kcal) Szénhidrat (g)
Gabonafélék, lisztek,
pékaruk
Abonett 1 db 125 30 5
Alfoldi kenyér 1050 250 55
Arpa 1210 290 55
Bakony barna kenyér 1030 245 50
Brios 1 db 720 170 30
Bliza 1260 300 60
Buzacsira 1400 350 42
Buzadara 1400 350 73
Buzakorpa 2180 520 51
Buzaliszt 1480 350 70
Chips 680 160 45
Cracottes 1 db 125 30 5
Dabasi rozsos kenyér 1070 255 50
Diétas buzakorpas kenyér 840 200 20
Durumliszt 1560 360 73
Durumtészta 1560 360 73
Etkezési keményito 1440 330 83
(burgonya,kukorica,buza)
Fehér kenyér 1090 260 54
Félbarna kenyér 1090 260 54
Fonott kalacs 1170 280 55
Grahamliszt 1400 330 64
Grahamkenyér 1090 260 54
Hajdina 1440 340 70
Kifli 1db=54g¢g 560 130 26
Korpéas zsemle 1 db=54 g 540 125 25
Koles 1340 315 60
Kukoricacsira 1980 475 19
Kukoricaliszt, dara 1500 355 75
Kukoricapehely 1600 370 &3
Lenmagos kenyér 1090 260 50
Miizli keverék, gyiimodlcsos 1320 310 63
Miizli keverék, magvas 1520 360 49
Miizli keverék, nattr 1360 320 64
Paszka 1600 380 78
Perec 1 db=31g¢g 520 120 19
Pogacsa (vajas) 1db=47g 840 200 25
Pogacsa tepertés 1db=47g 840 200 22
Puffasztott rizs 1520 360 80
Réteslap 1 cs. 720 170 23
Rizs 1480 350 78
Rizs (barna) 1420 345 70
Rizsliszt 1440 340 79
Rozskenyér 1090 260 54
Rozsliszt 1440 340 73
Sargaborsoliszt 1520 360 60
Szaraztészta 4 tojasos 1600 380 72
Szaraztészta 8 tojasos 1640 390 69
Szojaliszt 1400 330 31
Szdja granulatum, kocka 1880 450 18




Szojas kenyér 920 220 40
Zabkorpa 1520 360 60
Zabliszt 1640 390 65
Zabpehely 1580 375 64
Zsemle 1 db=54¢ 640 150 30
Zsemlemorzsa 1440 340 73
Tej, tejtermékek

0%-os joghurt 190 45 6

Aludttej, joghurt, kefir 275 65 5

Csokoladés tej 300 70 11
Diétas gyiimolcsjoghurt 210 50 8

Gytimolcsosjoghurt atlag 300 70 11
Iro 160 38 4

Kakads tej 275 65 15
Karamellas tej 335 80 12
Maresi siritett tej 560 130 7

Tehéntej 1,5% 190 45 5

Tehéntej 2,8% 250 60 5

Tehéntej 3,6% 295 70 5

Tejfol 840 200 4

Tejfol 12% 580 135 4

Tejpor sovany 1560 370 5

Tejpor 2100 500 37
Tejstiritmény cukrozott 1400 330 55
Tejszin, hab 1260 300 3

Tejszin, kavé 720 170 5

Tiaroék

Juhtiro 1170 280 3

Koritett tehéntlro 720 170 4

Krémtard, mazsolas van. 920 220 19
Tehénturd, félzsiros 620 145 4

Tehéntard, sovany 335 80 4

Tehénturd, zsiros 840 200 4

Tuarérudi 1db 360 85 8

Sajtok

1 db 6ml. Kockasajt 33g 335 80 1

Aniko, Eidami, Trappista 1460 345 2

Boci tubosos 1170 280 1

Camambert, Bakony 1360 320 1

Camambert, Tihany, 1600 380 1

Camping fitt 530 130 1

Camping 1320 310 1

Ementali, Pannonia 1600 380 1

Fokhagymas sovany sajt 860 205 1

Gocseji 1260 300 1

Hovirag, Bojtar 1260 300 1

Karavan 1440 340 2

Koéményes 840 200 2

Marvany, Palpusztai 1320 310 2

Ovari, Sport 1210 290 2

Parmezan, Parenyica 1663 396 0

Tejszines krémsajt 1090 260 3

Tenkes 1110 265 2

Tolnai sovany sajt 600 140 1

Thra sajt 800 190 2

Vajas marvanysajt 1880 450 1

Zalai fustolt 1480 350 2




Husok

Baranyhus, juhhus 820 195 0
Békacomb 520 120 3
Birkahus 1300 305 0
Borjuhus 520 120 0
Csiga 335 80 0
Csirkecomb 571 136 0
Csirkemell 470 112 0
Csirkemaj 540 125 0
Facanhus 480 110 0
Hazi nyalhus 680 160 0
Kacsahus 780 185 0
Libahus 840 200 0
Libama4j 1880 450 0
Lohus 480 110 1
Marhahus (sovany) 520 120 0
Marhahus (kdzepes) 860 205 0
Marhahus (zsiros) 1070 256 0
Marhamaj 600 140 3
Ozhtis 420 100 0
Pacal 700 165 0
Pulykahus 720 170 0
Rak 315 75 2
Sertéscomb, - karaj 685 163 0
Sertéslapocka, - tarja 1239 295 0
Sertésmaj 600 140 2
Szarvashtis 520 120 0
Tyakhts 600 140 0
Veld 3570 850 0
Huskészitmények

Baromfi parizsi 980 235 0
Baromfi virsli 840 200 0
Csabai kolbasz 1920 460 0
Cserkész kolbasz 1420 345 0
Debreceni kolbasz 1170 280 0
Disznosajt 1380 325 0
Farmer kolbasz 2410 575 0
Fekete hurka 800 190 0
Fiistolt sonka 1560 370 0
Gépsonka, sonkaszalami 680 160 0
Globus htisoskrém 65g 520 120 6
Gyulai kolbasz 1640 390 0
Huskenyér 960 230 0
Huskrém paradicsomos 65g 520 120 0
Kendmajas 1360 320 0
Lecsokolbasz 1130 270 0
Loncshus 1090 260 2
Majas hurka 1300 305 9
Majkrémkonzervek (atlag) 1170 280 5
Majpastétom 1440 340 0
Nyari szalami 1210 290 0
Olasz 1400 330 0
Parizsi, krinolin, szafaladé 880 210 0
Pulykafelvagott 620 155 0
Szaraz kolbasz 1560 370 0
Szarnyas felvagott 940 225 0
Tavaszi felvagott 760 180 0




Téli szalami 2180 520 0

Turista szalami 1840 440 0

Vadasz 1000 240 0

Vagdalt htis 980 235 9

Virsli 960 230 0

Zalahtis 840 200 0

Halak

Angolna 1170 280 0

Csuka, harcsa, fogas 335 80 0

Olajos hal 1170 280 0

Kagylo 420 100 2

Kaviar 1130 270 5

Makréla 760 180 0

Ponty 420 100 0

Tonhal filé 380 90 0

Zsiradékok

Angolszalonna 2040 490 0

Csaszarhts 2720 645 0

Delma light 1560 370 0

Delma 2350 560 0

Etolaj 3780 900 0

Flora margarin 3610 860 0

Héra margarin 3420 815 0

Libazsir 3740 890 0

Margarin Rama, Liga 3190 760 0

Party vajkrém 2720 645 0

Sertészsir 3780 900 0

Szalonna fehér fiistolt 2900 690 0

Tepertd 3360 800 0

Vaj szendvics, tea 3140 750 0

Tojas

Tojas 1db 40g 295 70 0

Tojasfehérje 1db 24¢g 65 15 0

Tojassargaja 1db 16g 230 55 0

Etelizesitok

Eleszt6 440 105 10
Kethcup 440 105 24
Majonéz 3085 735 3

Mustar 400 95 4

Piros arany 295 70 6

Zselatin 1600 370 0

Gyiimolcsok

Alma 125 30 7

Alma aszalt 1050 250 55
Ananész 210 50 12
Banéan 440 105 25
Birsalma 170 40 9

Citrom 100 25 2

Cseresznye 250 60 14
Csipkebogyo 210 50 8

Datolya 1165 280 66
Egres 150 35 8

Eper (szamoca) 150 35 7

Fiige 250 60 13
Flige szaritott 1025 245 54
Gordgdinnye 150 35 7

Grapefruit 150 35 7




Kivi 230 55 11
Kokuszreszelék 2880 700 30
Korte 210 50 12
Mandarin 190 45 10
Maracuja 295 70 14
Mazsola 1150 275 65
Malna 125 30 5

Meggy 230 55 11
Narancs 170 40 8

Naspolya 230 55 12
Nektarin 210 50 11
Oszibarack 170 40 9

Papaja 65 15 2

Ribizli (voros) 150 35 7

Ribizli (fekete) 190 45 9

Sargabarack 190 45 10
Sargadinnye 230 55 10
Szeder 130 30 6

Szilva 230 55 13
Szilva aszalt 1135 270 62
Sz616 315 75 18
Z06ldringlo 250 60 13
Gyiimolcskészitmények

Bef6ttek (atlag) 335 80 20
Dzsemek (atlag) 1050 250 62
Citromlé Olympos 100 25 4

Diétas befbttek (atlag) 210 50 8

Diétas dzsemek (atlag) 780 185 27
Diétas gyiimolcslé 85 20 7

Diétas szorpok 30 7 1

Gylimdlcsszorpok (atlag) 1130 270 66
Meggylé 250 60 13
Narancslé 230 55 12
Paradicsomlé natur 130 30 6

Rostos gyiimolcslevek 250 60 14
100 %-os gylimoélcslevek 330 80 16
Light gyiimoélcslevek 85 20 3

Fozeléknovények,

zoldségek

Articsoka 210 50 9

Bimbos kel 214 51 6

Brokkoli 100 25 2

Burgonya 400 95 20
Cékla 125 30 6

Cikoria 65 15 2

Csicsoka 125 30 4

Cukkini 125 30 5

Endivia 65 15 1

Fejes salata 65 15 2

Fokhagyma 580 135 26
Gombea (csiperke) 165 40 3

Gomba (laska) 190 45 6

Kapor 250 60 10
Karalabé 170 40 7

Karfiol 125 30 4

Kaposzta (fejes) 125 30 6

Kelbimbd 210 50 6




Kelkaposzta 145 35 4
Kinai kel 65 15 2
Kukorica (f6zni vald) 560 130 24
Kukorica (pattogatni valo) 1700 405 62
Metéléhagyma 100 25 1
Mangold 100 25 3
Lencse 1400 330 53
Padlizsan 100 25 5
Paradicsom 85 20 4
Paraj 85 20 2
Patisszon 125 30 6
Petrezselyem gyokér 125 30 6
Petrezselyem zold 250 60 10
Poéréhagyma 145 30 6
Rebarbara 65 15 3
Retek 65 15 2
Sargaborso 1400 330 56
Sargarépa 145 35 8
Soska 100 25 2
Sparga 65 15 2
Siit6tok 315 75 16
Szaraz bab 1380 325 55
Torma 335 80 16
Tok 125 30 6
Uborka 40 10 2
Voroshagyma 170 40 8
Zeller 125 30 5
Z5ldbab 170 40 7
Z5ldborso 380 90 14
Zodldpaprika 85 20 3
Kovaszos uborka 40 10 2
Lecsokonzerv 190 45 9
Olajbogyo 940 225 6
Paradicsompiiré 480 110 20
Savanyu kaposzta 85 20 3
Vegyes vagott savanylsag 65 15 2
Olajos magvak

Di6 2750 655 11
Fo6ldimogyoro 2560 610 14
Gesztenye 700 165 32
Mandula 2620 625 7
Mak 2250 535 24
Mogyor6 2900 690 9
Napraforgomag 2430 580 12
Pisztacia 2520 600 12
Szezdmmag 2700 640 9
Tokmag 2660 635 4
Diétas termékek

Diétas csokoladék 2350 560 50
Diétas napolyik 2100 500 60
Diabetikus aprosiitemények 2100 500 60
Glugonon (szorbit) 1640 390 99
Fruktéz (gylimdlcscukor) 1680 400 99
Edesipari termékek

Babapiskota 1680 400 78
Cukor 1680 400 100
Cukorkak (atlag) 1560 370 97




Csokoladék (atlag) 2395 570 55
Drazsék 2100 500 70
Etcsokoladé 2230 530 62
Fagylaltok (atlag) 640 50 30
Gesztenye (mirelit) 930 225 54
Hamlet 1 db 145 35 4

Haztartasi keksz 1640 390 78
Kakaopor 1840 440 42
Kalacs 1680 400 65
Kétszersiilt 1700 405 80
Korpovit keksz 1db 84 20 3

Marcipan 2040 490 57
Méz 1400 330 81
Napolyi (atlag) 2040 490 53
Pudingporok (atlag) 1480 350 86
Ropi 1920 460 63
Sajtos tallér 1820 435 39
Sajtos keksz 2040 490 51
Toltott ostyak (atlag) 2310 550 62
Alkoholos italok

Asztali bor 335 80 3

Cherry brendy 1260 300 30
Cinzano édes 635 150 15
Cinzano szaraz 510 120 5

Csemegebor 680 160 17
Csokoladé flipp 1620 385 60
Hubertus 1520 360 30
Martini voros, édes 615 145 11
Martini fehér, szaraz 480 115 3

Pezsgb édes 330 80 5

Pezsgd szaraz 270 60 1

Sor alkoholmentes 85 20 5

Sor 170 40 5

Tojaslikoér 1560 370 60
Tokaji aszu 1050 250 40
Triple sec 1530 360 40
Unicum 1380 325 18

Szamolas-példa
Rozskenyér
100g (10dkg) rozskenyér 54g szénhidratot tartalmaz. Mennyi szé€nhidrat van 60g (6dkg)
rozskenyérben?
0,6 x54=324 ~32g szénhidrat van 60g (6dkg) rozskenyérben.
Alma
100g (10dkg) alma 7 g szénhidratot tartalmaz. Hany gramm szénhidrat van 150g (15dkg)
almaban?
1,5x7=10,5 ~11g szénhidrat van 150g (15dkg) alméaban.
Tej/kefir/natur joghurt
1 dl tej/kefir/natar joghurt 5 g szénhidratot tartalmaz. Mennyi szénhidrat van 3 dl
tej/kefir/nattr joghurtban?
3x5=15 15g szénhidrat van 3 dl tej/kefir/natur joghurtban.




