[image: image1.png]Legfontosabb élelmiszereink szénhidrat- és
energiatartalma

Az értékek altalaban 100 g élelmiszerre vonatkoznak, kivéve
azokat a cikkeket, amelyeknél kalon feltintettik, hogy 1 db-rél
vagy egy meghatarozott témegi csomagolasi egységrél van szo.

Az élelmiszerek neve el6tti jelek jelentése:
** fogyasztasat cukorbetegeknek kulénésen ajanljuk,
* fogyasztasat — féként kovér — cukorbetegeknek korlatozva java-
soljuk.
A jellel el nem latott élelmiszerek fogyasztasat cukorbetegeknek
nem ajanljuk.

Nyersanyagok Szénhidrat Energia
g k) keal
Gabonafélék, lisztesiruk, kenyerek
> Abonett 5 125 30
[+ Alféldi kenyér 55 1050 250
* _Arpa 55 1220 290
*  Bakonyi barna kenyér 50 1030 245
*  Buza (egész) 60 1260 300
¥ _Buza (teljes liszt) 65 1385 330
*  Buzacsira 40 2140 510
* Buzadara 75 1430 340
** Buzakorpa 50 2185 520
[** Buzakorpas buci 50 1175 280
*  Buzaliszt (f626) 70 1470 350
Brids 1.db 30 715 170
*  Bufékenyér 55 1090 260
¥ Chips 45 670 160
*  Cracottes 5 125 30
*  Dabasi rozsos kenyér 50 1070 255
«* Diétas blzakorpas kenyér 20 840 200
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[image: image2.png]Nyersanyagok Szénhidrat Energia
g k) keal
*  Fankpor 70 1510 360
[*  Fehér kenyér 55 1090 260
[*  Félbarna kenyér 55 1090 260
Fonott kalacs 55 1175 280
* Graham kenyér 55 1090 260
*  Graham liszt 65 1390 330
" Hajdina 70 1430 340
**  Ham-let keksz 1db 4 145 35
Haztartasi keksz 80 1640 390
Kétszersiilt (Hovirdg) 75 1640 390
* Kifti1db 25 545 130
** Korpas zsemle 1 db 25 525 125
= Korpovitkekez Tdb 3 8 20
*  Kdles 60 1325 315
*  Kukoricacsira 20 1930 315
" Kukpricadara, liszt 70 1470 350
Kukoricapehely 85 1510 360
* Langospor 70 1345 320
* _Lenmagos kenyér 50 1090 260
** Levegbkenyér 30 1640 390
Paszka 80 1595 380
*  Perec1db 20 505 120
* Pogacsa tepertds 1 db 25 840 200
*  Pogacsa vajas 1db 25 840 200
*  Propa fasirtpor 50 1325 315
Pudingpor (atlag) 85 1470 350
izs 80 1510 360
*  Réteslap (1 csomag) 25 695 165
*  Rizs 80 1470 350
¥ Rizs (barna) 70 1450 345
*  Rizsliszt 80 1365 325
P Ropi 65 1930 460
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[image: image3.png]Nyersanyagok Szénhidrat Energia
g kJ keal
*  Rozs (egész) 55 1115 265
*  Rozskenyér 55 1090 260
¥ Rozsliszt 75 1450 345
[*  Sargaborsdliszt 60 151 360
*  Szdraztészta (4 tojas) 75 1595 380
*  Szaraztészta (8 tojas) 70 1640 390
*  Szdjaliszt 35 1345 320
[+ Szdjas kenyér 40 925 220
*  Zab (egész) 60 1510 360
*  Zabpehely 65 1575 375
*  Zsemle 1db 30 630 150
[+ Zsemlekenyér 57 1135 270
*  Zsemlemorzsa 73 1430 340
**  Wasa extrudalt kenyér (atlag) 1db 7 170 40
** Weber knackebrot (stlag) 1 db 5 125 30
Edesipari termékek
Corvital 99 1640 390
Csokolddék (atlag) 55 2395 570
Cukor 100 1680 400
Cukorkék (atlag) 97 1555 370
Desszertek (atlag) 55 2185 520
¥ Diabetikus aprésiitemény (atlag)] 60 2100 500
[+ Diéts csokoladék (atlag) 50 2350 560
[*  Diétas napolyik 60 2100 500
Drazsék (4tlag) 70 2100 500
¥ Elesztd 10 440 105
Fagylaltok (atlag) 30 630 150
*  Fruktoz (Pea diat) 99 1680 400
¥ Glukonon 99 1640 390
Jégkrém (vanilia, csokoladé) 28 670 160
T ™ e acle o Epeadall 1 cevidamor

21





[image: image4.png]Nyersanyagok Szénhidrat Energia
. g k) keal
* K 42 1850 440
Krémpor (Aranka) 80 1825 436
Méz 81 1385 330
Napolyik (atlag) 60 2310 550
**  Zselatin 0 1555 370
Fozelékfélék, z8idségek
** Articsoka 10 210 50
**  Bimbos kel 6 210 50
** Brokkoli 2 105 25
* _Burgopya 20 380 90
**  Cékla 6 125 30
**  Cikéria 2 65 15
>+ Cukkini 5 125 30
**  Csics6ka 4 125 30
** Fokhagyma 26 565 135
** Karalabé 7 170 40
[** it 4 125 30
v+ Képoszta (fejes, voros) 6 125 30
** Kelkdposzta 4 145 35
** (Kinai kel 2 65 15
* Kukorica (fzni val6) 24 525 125
** Kukorica (pattogatni valo) 62 1700 405
*  Lencse 53 1405 335
**  Mangold 3 105 25
** Padlizsan 5 105 25
** Paradicsom 4 85 20
** Paraj 2 85 20
[** Patisszon 6 125 30
** Petrezselyem gyokér 6 125 30
** Petrezselyem z6id 10 250 60
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[image: image5.png]Nyersanyagok Szénhidrat Energia

g kJ keal
[+ Poréehagyma 6 145 35
** Rebarbara 3 65 15
[+ (Retek (piros) 2 65 15
** Retek (fekete) 1 40 10
% Sargaborsé 53 1385 330
* argaré 8 145 35
** ('Soska 2 105 25
e+ Spérga 2 65 15
*  SOtdtok 16 315 75
¥ Széraz bab 54 1325 315
*  Torma 16 315 75
** Tok 6 125 30
++ CUborka 2 40 10
[** Véroshagyma 8 170 40
**  Zeller 5 125 30
** Z6ldbab 7 170 40
*  Zoldborsd 14 380 90
** {Zoldpaprika 3 85 20

F8zelék konzervek

** Csemege uborka 3 65 15
** Kovaszos uborka 2 40 10
**  Natur lecsé 9 190 45
* _ Olajbogyo 6 935 225
*  Paradicsompuré (sUritett) 20 460 110
** Savanyl kdposzta 3 85 20
** Vagott vegyes savanyUsag 2 65 15
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g k) kcal
Gombakészitmények
** Csiperke konzerv 3 125 30
** Svédgomba konzerv 6 610 145
Etelizesitk
*  Majonéz 3 3085 735
**  Mustar 4 400 95
** Piros Arany 6 295 70
*  Ketchup 24 440 105
Gytimolcsdk
**  Alma 7 125 30
Ananész 12 210 50
¥ Banan 24 440 105
** Birsalma 9 170 40
**  Citrom 2 105 25
*  Cseresznye 14 250 60
** Csipkebogyo 8 210 50
Datolya 72 1260 300
* _Dinnye (g6rég) 7 125 30
*  Dinnye (sarga) 10 230 55
** Egres 8 145 35
*  Faeper 1 210 50
**  Foldieper (szamoca) 7 145 35
Flige 13 250 60
** _Grape-fruit 7 145 35
*  Kiwi 11 230 55
*  Korte 12 210 50
*  Kokuszdio 10 1680 400
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[image: image7.png]Nyersanyagok Szénhidrat Energia
g k) keal
**  Kékuszdidtej 1 40 10
* _Mandarin 10 190 45
*  Maracuja 14 295 70
Mazsola 65 1155 275
**  Malna 5 125 30
¥ Meggy i 210 50
*  Narancs 8 170 40
*  Naspolya 12 230 55
*  Nektarin (kopasz barack) 11 210 50
*  Oszibarack 9 170 40
** Papaya 2 65 15
* Ribizli {fekete) 9 190 45
*  Ribizli (vorés) 7 145 35
> Ringlé 14 250 60
*  Sérgabarack 10 125 45
** Szeder 6 135 30
* Szilva 13 230 55
52616 18 315 75
¥ Tamarillé 1 230 55
Olajos magvak
* Dié 11 2750 655
*  Féldimogyord 14 2560 610
*  Gesztenye 32 695 165
Gesztenyemassza (mélyhiitott) 54 945 225
*  Mandula 7 2526 625
* Mak 24 2245 535
*  Mogyord 9 2900 690
* Nescafe 8 335 80
*  Porkolt kavé 2 735 175
*  Tokmag 4 2665 635
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[image: image8.png]Nyersanyagok Szénhidrat Energia
9 k) kcal
GylimBleskészitmények
Befottek (atlag) 20 335 80
Dzsemek (atlag) 62 1050 250
* _ Diétds befdttek (atlag) 8 210 50
¥ Diétéds dzsemek (atlag) 27 775 185
*  Citromlé (Olympos) 4 105 25
Narancsié (Olympos) 12 230 55
*  Garden gytimélcslé 5 85 20
*  Paradicsomlé (natdr) 6 125 30
Bszibarack-sargabaracklé 16 295 70
GyUmélesszérpok (atlag) 66 1135 270
[** Diétas sz0rpok (atlag) 2 30 7
Isotonic sportital 5 85 20
Husok, hiskészitmények
*  Baromfivirsli 0 800 190
¥ Baranyhis 0 820 195
[** Borjuhus 0 505 120
Csabai kolbasz 0 1930 460
** Csirkehus 0 460 110
Debreceni kolbasz 0 1300 310
Disznésajt 0 1300 310
[*  Fekete hurka 0 800 190
Fustolt sonka 0 1555 370
** Gépsonka, sonkaszalami 0 670 160
Gyulai paros 0 1640 390
** Hazi nyalhas 0 670 160
*  Huskenyér 0 965 230
Kolbasz (lecso) 0 1135 270
Kolbasz (szaraz) 0 1510 360
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[image: image9.png]Nyersanyagok Szénhidrat Energia
g k) keal
Libahus, kacsahus 0 1595 380
Libamaj .0 1890 450
** Léhus 1 460 110
** Marhahus (sovany) 1 505 120
¥ Marhaméj 3 590 140
Majas hurka 10 1260 300
Majkrémkonzervek (atlag) 5 1175 280
Majpastétom 0 1430 340
Olasz, mortadella 0 1385 330
*  Parizsi, krinolin, szafaladé (4] 880 210
** Pulykahus 0 715 170
Sertéshus (kovér) 0 1640 390
** Sertéshds (sovany) 0 630 150
Téliszalami 0 2185 520
*  Vadasz 0 101 240
¥ Vagdalthis {l6ncs) 7 1135 270
¥ Veronai 0 1175 280
*  Véreshurka 10 1220 290
¥ Virsli 0 965 230
*  Zalahus 0 840 200
Huskonzervek
Alféldi pastétom 150g 8 2225 530
* _ Debreceni szarnyaskrém 100g 7 965 230
*  Glébus husoskrém 659 6 505 120
*  Huiskrém paradicsom izzel 65g 6 505 120
*  Kdlonleges vagdalthus 150g 1 1595 380
* _ Luncheon meat 150g 10 1805 430
*  Magyaros vagdalthus 150g 9 1595 380
*  Marhahus sajét levében 300g 0 1825 435
*  Marhamajkrém 65g 4 610 145
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[image: image10.png]Nyersanyagok Szénhidrat Energia
g k) keal
Majashurka péstétom 150g 16 1890 450
*  Nyari husoskrém 65g 6 460 110
* _ Olajoshal 140g 0 1615 385
[*  Sertéshs 300g 0 3503 835
* Sertésméjkrém 65g 4 630 150
*  Sonka tojassal 150g 1 1680 400
¥ Sonkas tojaskrém 65g 5 545 130
¥ Tavaszi vagdalthds 150g 10 1470 350
*  Tyakmajkrém 70g 2 590 140
*  Virsli sos [ében 140g 1 1450 345
| Tejtermékek I
** 1,5%-0s zsirtartaimu tej 5 190 45
*  Aludttej, joghurt, kefir 5 275 65
Danone joghurthab 18 380 90
* __ Diétds gyimdlcsds joghurt (Fruttis) 8 210 50
GyUmolcsds joghurt (atlag) 14 335 80
 1ro 4 145 35
** Sovany tej (0,1%-os) 5 125 30
¥ Maresi siiritett tej 7 545 130
*  Tartés tej (2,8%-0s) 5 250 60
* Tejfol 4 840 200
*  Tejfol, energiaszegény 4 565 135
*  Tejpor, sovany 51 1555 370
Tejpor, zsiros 37 2100 500
Tejsiiritmény, cukrozott 55 1385 330
*  Tejszin 3 1220 290
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[image: image11.png]Nyersanyagok Szénhidrat Energia
g k) keal
* _1db 6ml. kockasajt, 33g 1 335 80
¥ Balaton, Edami, Trappista 2 1430 340
*  Bakony Camembert 1 345 320
[* _ Boci, tubusos 1 1175 280
*  Ementdli 1 1595 380
** Fokhagymas zsirszegény sajt 1 860 205
> Gocseji 1 1260 300
*  Hovirag, Bojtar, Délibab 2 1260 300
** _Kdményes sajt 2 840 200
[* Lajta, Marvany, Palpusztai 2 1300 310
«Mese” kockasajt 26 1385 330
Omlesztett kockasajt 2 1050 250
Sport, Ovari 2 1220 290
Tihanyi Camembert 1 1470 350
** Tolnai sovany sajt 1 590 140
[** Tora sajt 2 800 190
Vajas marvanysaijt 1 1890 450
Tarék
GyUmdlesds krémtard 18 880 210
Juhtiré 3 1175 280
Koritett tehénturd 4 715 170
Krémturd, mazsolas, vanilias 19 925 220
* _ Tehénturo, félzsiros 3 590 140
T0ré Rudi 1 db 8 355 85
Tojis
*  Tojas 1 db 40g 0 295 70
> Tojasfehérje 1 db 249 0 65 15
* __ Tojéssargaja 1 db 16g 0 230 55
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[image: image12.png]Nyersanyagok Szénhidrat Energia
g kJ keal
Zsiradékok
Angolszalonna 0 206 490
** Delma light 0 1555 370
** Delma margarin 0 2350 560
[ Etolaj 0 3780 900
Libazsir 0 3740 890
*  Margarin (Rama, Liga) 0 3190 760
** Margarin (Topper, Remia) 0 1555 370
Party vajkrém 0 2700 645
Sertészsir 0 3780 900
Szalonna (fustoit) 0 2900 630
Tepertd 0 3360 800
Vaj 0 3150 750
Borok
P Asztali 3 335 80
Csemege 17 670 160
Pezsgék (atlag) 3 380 90
Tokaji aszu 40 1050 250
Lik&rdk
Chery Brandy 30 1260 300
Csaszarkorte 40 1260 300
Csokoladéflipp 60 1615 385
Hubertus 30 1510 360
Tojaslikér 60 1555 370
Unicum 18 1365 325
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[image: image13.png]Nyersanyagok Szénhidrat Energia
g kJ keal
sorok
*  Alkoholmentes sér 5 85 20
*  Diétas sor 1 125 30
Nektar sér 10 190 45
*  Pilseni, Dreher, Spaten,
Gold Fassl stb. 12.5 B fokos 5 170 40
*  Vilagos 10.5 B fokos 4 145 35
Uditsitalok
Canada Dry 10 210 50
Coca—Cola, Pepsi-Cola, 7-UP 1" 190 45
** _Arola narangs, citrom 0 0 0
** Dia Sap italpor 0 85 20
Diétas (light) gyiimélcslevek
** Deit narancs, citrom, grape-fruit 0 0 0
** Pepsi light, Cola light 0 0 0
** Queen narancs, citrom light 0 0 0
Halak
** Fogas 0 355 85
* _ Hering (olajos) 0 1555 370
** Ponty 0 420 100
* _ Szardinia 0 1175 280
** Tonhal (filé) 1 380 90





