Nyersanyagok

Brios1db =47 g

Buléta (extruddlt csiréiztatott blza)
Bulgur

Buzacsira

Buzakorpa

BUzadara, buzaliszt

Chips (atlag)

Extrudalt kenyér

1db

Gabonamagvak (arpagyéngy,
hajding, kéles, quinoa)
Gabonapelyhek, préselt (atlag)
Kaldcs

Keményité (atlag)

Kenyér, alféldi, fehér

Kenyér, bakonyi barna
Kenyér, bufé

Kenyér, graham

Kenyér, félbarna

Kenyér, magvas

Kenyér, rozsos

Kétszersult

Kiflildb =44 g

Kukoricaliszt, dara

Kukorica, pattogatott
Kuszkusz

Pészka

Pészka, tonkoly

- Paszka, tonkoly 1db

Perec (sult), stangli (atlag)
Pogécsa (Gtlag)

Puffasztott buza

Puffasztott rizs

ldo=10g

ldb=6g

Rizs, rizsliszt

Sz@raztészta, durum (atlag)
Szdraztészta, konjac
Szdraztészta, szénhidratcsokkentett
Széraztészta, tojésos (atlag)
Szaraztészta, Uveg
Széjababtaré (Tofu)
Széjagranulétum, kocka
Szbjaliszt

Zabpehelyliszt

Zéro-6-liszt

Zsemle1db =54¢g
Zsemlemorzsa

Vollkornbrot

Cukor

Cukoralkoholok (kivéve eritrit)
Csokoladé (atlag)

Diétas aprésutemény (datlag)
Diétds csokoladé (Gtlag)

Diétds cukorka (atlag-cukoralkohollal)
Diétas napolyik (atlag)

Diétés mézp6tls (atlag)

Diétas mogyorokrém
Gabonapehely, natar (8,7 g cukor)
Gabonapehely (17-19 g cukor)
Gabonapehely, izesitett (35 g cukor)
Fagylalt, jggkrém

Fagylalt, jegkrém cukormentes
Kakadpor

Keksz, cukormentes

- Cukormentes keksz 1 db

Keksz, haztartdasi

Keksz, korpas

1db

Linzerek, aprésitemények (atlag)
Méz

Muzli, natar

Muzli, izesitett

Muzli szelet, cukor nélkal

Népolyik (atlag)

Pudingporok (atlag)

Bimboskel
Brokkoli

Energia (kcal)

170

332

340

500

520

350
500-550
350
20-27

330-370

350
290-340
360

250

250

260

270

250
250-290
240-260
410

130
330-350
400

375

380

255

49

400

430

360

350

35

350
340-360

240-290
400
350

380
330
400
470

150
350

190

400
230
580

500
480-560
240
500-600
360
560

370

360
380
130-220
90-140
380

430

15

400
440

20

480

360

310

430

410

550
340

50
25

100 g vagy 1dl termékben
Osszedllitotta: Gyurcs@né Kondrdt llona dietetikus

Szénhidrat (g)

30
64
63

34-42
70-75
80-85

32
25
70

30
75
40

Nyersanyagok

Burgonya
Burgonyapehely

Cékla

Cukkini

Csemege uborka
Csicsoka

Csicseriborso, konzerv
Csiperkegomba

Fejtett bab

Fejes saldta, jégsalata, kinai kel
Edesburgonya (batéta)
Kaposzta - fejes, voros
Karalabé

Karfiol

Ketchup

Kelképoszta

Kukorica — tejes
Laskagomba

Lecso, konzerv

Lencse

Mustar

Olajbogyd

Padlizsan

Paradicsom
Paradicsom, aszalt
Paradicsompuré

Pargj

Petrezselyem (gyokér), zeller
Retek

Savanyitott kaposzta
Sargaborsd

Sargarépa

Sparga

Sutétok

Szdarazbab

Tok (f6z8), patisszon
Uborka, kovaszos uborka
Véréshagyma, péréhagyma
Z6ldbab

Z6ldbors6

Z8ldpaprika

Alma

Anandsz

Aszalt gyumolcsok, fuge, mazsola
(atlag)

Avokado

Afonya

Bandn

Beféttek (cukorral, atlag)
Birsalma

Citrom

Cseresznye

Datolya

Datolyaszilva

Diétés beféttek (Gtlag)

Diétés dzsemek (datlag)

Dinnye, goroég

Dinnye, sarga

Dzsemek (cukorral, atlag)

Erdei gyimaélcs mix (mélyhutétt)
Fage, friss

Grapefruit

Kajszibarack

Kivi

Korte

Mangé

Malna, szeder, szaméca, ribizli (atlag)
Meggy

Narancs, mandarin, pomelo (4tlag)
Bszibarack, nektarin (atlag)
Szilva, ringld

Sz616

Chia mag

Di6

Foldimogyord

Gesztenye, gesztenyemassza (natar)
Gesztenyemassza (cukorral)
Kesudio

Kokusz

Energia (kcal)

90
350
30
30
15
73
72
40
167
20
85
30
40
30
90
40
130
40
50
340
95
140-230
25
20
260
10
20
30
15
20
320

30
80

250

160

50

105
80-100
40

25

300
70
50-60
100

40
250

435
650

610

170
225
595
400

Szénhidrat (g)

20
80
6
5
2

24
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60

1l
24
20

14
72
16
12-15

10
60

16

10

ll
12
17

ll
10
10

18

12

33
54
30

10



Nyersanyagok Energia (kcal)  Szénhidrat (g) Nyersanyagok Energia (kcal)  Szénhidrat (g)
Koékuszreszelék 600-660 7-24 Krémsaijt 260 3
Lenmag 535 28 Mascarpone sajt 450 2
Mak 540 24 Mascarpone saijt, light 280 9
Mandula 630 7 Sajt, smlesztett (atlag) 230-280 2
Mogyord 690 9 Sajt, sovany (kéményes, tara, tolnai, feta) 200 2
Napraforgdmag 590 17 Saijt, félzsiros (6vari, orda, mozarella) 240-280 2
Pisztdcia 650 14 Saijt, zsiros (trappista, fustolt, stb.) 320-380 2
Szezdmmag 575 23 Tehéntej, 1,5%-0s 45 5
Tékmag 620 4 Tehéntej, 2,8%-0s 60 5
Tehénturo, félzsiros 147 4
Tehéntaro, sovany 80 4
BArdnyhs, juhhas (sovany) 200 - Tejfél (20%) 216 4
Csirkecomb, pulykacomb 140 - Tejfol (12%) 142 4
Csirkemell, pulykamell 1o Taré Rudi, cukormentes 250-290 31-38
Csirkemdj 130
Disznosait 320 -
Fustolt kolbészok (Gtlag) 300-400 - Kokuszital 10-20 0-3
Fustélt parasztsonka 400 - Kokuszital, konzerv (20% zsir) 200 2
Fustolt tarja, sovany 200 = Mandulaital 24 3
Gépsonka és egyéb sonkafélék 160 - Rizsital 50-70 6-13
Hurka (véres, méjas) 290 9 Széjaital 54 5
Kenémdjas 320 3 Zabital 45 6,5
Lecsokolbész 280 -
Liba, kacsa (pecsenye) 190-200 -
Liba, kacsa (hizott) 390 - Bor, szdraz 60-70 4
Majkrém, konzerv 220 Brandy 250 2
Marhahus, borjd, sovany 120 - Gyumélcslé 100% 40-60 10
Marhahus, kévér (felsdl, hatszin) 290 = Gyumoélcslé, cukor nélkl, 20 3-4
Marhamdj, borjumdj 130 40-50% gyumédlccsel
Olasz, mortadella 330 - Gyumélcslé, cukor nélkul, 10 2
Pacal 170 - 12% gyumolccsel
Parizsi, krinolin, szafalddé 210 = Palinka 220 =
Sertéscomb, karaj 160 - Rostos ivolevek 60 14
Sertés lapocka, csulok 250-350 = Sor 40-60 5
Sertés dagado 440 - Sz6rpok 280 70
Sertés maj 140 Uditék, tonik 50-60 12
Sertés vese 120 - Uditék, cukor nélkal (light, zéro) 0,2-2 0,1 alatt
SzarvashUs 120 = Z6ldséglevek, cukor nélkal 20-30 4
Ijri:tzglsozz‘llémi Zig Forras: Rodler 1. (szerk.): Uj tapanyagtéblazat, Medicina, 2005, kiegészitésekkel
Vaddiszné, szinhas 110 =
vagaalngs (g 270
irsli =
n 2 90-120% maldtacukor, méz, cukrozott Gditék, burgonyapuré, fétt burgonya,
Zalai felvagott 240 cornflakes (kukoricapelyhek), datolya, fghéry kelonyér-zsemleg Y
(eukorbetegeiney
Amur 145 - 70-90% fehér kenyér, zsemle, kifli, abonett, puffasztott baza, kétszersult,
Busa 95 = kekszek, édes muzli, pudingpor, tejberizs, fehér liszt, félbarna
Fogas, sullé, harcsa, csuka, keszeg - _ kenyeér, hagyomanyos fétt tésztdk, kaldcs, sz616, gorégdinnye,
(atlag) sult burgonya
Kaviar 270 50-70% zabpehely, kukorica, fétt rizs, fekete kenyér, bandn, anandsz,
Lazac 210 S cukrozatlan gyumélcslé (100%-os), zéldborsd, muzli, kivi
S;?LO;:: ;ﬁg;i;ﬁ(ﬁﬁjzsvg) n O—gg 45 30-50% tej, jc:wghurt, kefir, hazai gyumélesok, durum tésztdk, narancs,
P tejszines fagylaltok, vadrizs
Ponty dtlag 100-150 -
Tengeri halfilé 85-90 - 30% alatt  gyumolcscukor, szorbit, diabetikus méz, lencse, bab, di6, korpas
muzli, grapefruit, széjatej
15% alatt  sparga, brokkoli, mogyoré, karfiol, zeller, uborka, padlizsan, zéld-
Csaszarhus, kolozsvari szalonna 640 - bab, salatak, paprika, spendt, cukkini, tok, paradicsom, retek, cékla
Majonéz 734
Majone'z, "th 280-320 A glikémias index (Gl) azt fejezi ki %-ban, hogy a vizsgdlt szénhidréat milyen
Margarin (Gtlag) 740 . mértékii étkezés utani vércukoremeld hatdssal rendelkezik, a szélécukor
Margarin, 50% zsirtartalommal 460 - vércukoremeld hatdsahoz képest. Cukoranyagcsere zavar esetén egyes
Margarin, light, névényi szterines 220-270 - élelmiszerek Gl-je eltér az egészségesekétdl (pl. cukor, méz, fehér liszt, bur-
Olajok (atlag) 900 = gonya).
Sertés és baromfizsir 900 o
Szalonna, fustolt 720 =
Tejszin (30%) 290 3
Tejszin, 1626 (20%) 210 4
Tejszin, f6z6 (10%) 120 4
Tejszin, névényi 250 8
Tejszinhab spray, cukormentes 340 3
Teperté 800 -
Vaj 720 -
Vajkrém (atlag) 380-450 -

Farj tojas 1db 15 -
Tojés (M) egész 1db 66 -
Tojas, fehérje 1 db 14 -
Tojas, sargdja 1db 52 -
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Aludttej, joghurt, kefir 65 5 moved by you

Gorog joghurt, natar 125 2

Gyumolcsjoghurt 87 14 Servier Hungdria Kft.
GyUmodlcsjoghurt, light 45-60 7,5-9 1117 Budapest, Dombévari Gt 25, 3. emelet
Juhtaré 380 2 Tel: +36-1-238-7799

Kecsketej 70 5
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