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TAPANYAGTABLAZAT-KIVONAT

A tablazatban felsorolt tapldlékok tdpanyag-osszetevdinek értékei 100 g-ra,
azaz 10 dkg-ra, vagy 1dl-re, esetenként darabra vonatkoznak (kil6n jeldltik).

A tdbldzatban szerepl6 kérdGjel (?) azt jelenti,
hogy nincs adat az adott nyersanyagra vagy élelmiszerre,
nem pedig azt, hogy nincs benne példdul kdlium vagy foszfor.

Atdolgozott, javitott kiadas
2019

A tablazathoz felhaszndlt forrasok:
Bir6 Gy., Lindner K.: Tdpanyagtablazat
Medicina Konyvkiadé Rt., Bp, 1995.
Rédler I.(szerk.) Uj TApanyagtéblazat
Medicina, Budapest, 2005.
USDA: https://ndb.nal.usda.gov
NutriComp DietCAD 2.11.



®

TAPANYAGTABLAZAT

Arpagyéngy 1499/357 9,0 1,4 75,0 120 165 43 30
Buza, teljes 1457/347 14,4 1,8 66,2 140 300 39 30
Buzacsira 1466/349 25,0 8,0 42,0 837 1100 70 5
Buzadara 1464/349 9,4 1,0 73,4 330 120 19 40
Blzakeményité 1455/348 04 01 86,1 16 20 0 2
Buzakorpa 1352/322 15,0 5,5 51,0 1400 1280 43 2
Blzaliszt, finomliszt, rétesliszt | 1575/375 12,3 1.3 76,3 108 100 13 3
Burgonyakeményitd 1400/335 0,6 01 83,1 15 7 35 8
Cornflakes 1492/357 7,0 0,6 79,7 139 59 13 3
Kédles, hantolt 1558/371 1,0 4,0 71,0 170 265 © 3
Kukoricaliszt 1495/356 9,6 3.1 70,2 60 170 22 50
Kukoricakeményit6 1446/346 0.3 0,1 85,9 7 30 2 2
Rizs (fényezett, hantolt) 1483/353 8,0 0.3 77,5 103 90

Rizskeményitd 1434/343 0,8 0,0 85,0 8 10 20 61
Rizsliszt 1508/359 6,9 0,6 79,4 10 90 8 6




Szdaraztészta, 2 tojdsos

1634/389

Rozsliszt 1373/327 9.3 17 66,6 150 350 7 10
Zabkorpa 1418/338 9,5 4,0 58,0 308 160 67 6
Zabpehely 1621/386 14,4 6,8 64,3 335 160 71 30
Zsemlemorzsa 1474/351 10,2 09 73,7 138 75 29 780

Szdaraztészta, 4 tojasos

1646/392

15,0

3.4

729

100

180

25

248

Szdraztészta durumlisztbdl

1499/357

Abonett 1369/326

Félbarna kenyér 1033/246 9,8 1,0 479 150 100 20 1200
Fehér kenyér 1050/250 8,8 1,5 53,1 n7 120 20 700
Graham-kenyér 142/272 10,1 1,0 54,0 295 150 25 686
Ham-let, buza 1360/325 14,0 2.0 64,0 559 504 44 8
Korpovit 1767/423 14,4 13,7 60,0 427 269 52 789
Rozskenyér 1096/261 81 09 53,6 169 95 30 610
Haztartasi keksz 1640/392 9.8 6,8 78,0 73 80 25 392

Kétszerslilt, édes

1672/398




Kaldcs, foszlés 1197/285 9,4 2,3 551 145 55 52 680
Kifli, 1db (44 q) 559/133 4,5 11 25,6 82 22 23 152
Zsemle, 1db (54 g) 634/151 5,1 0,4 30,8 60 27 11 340

Baranyhus, sovany 840/200 19,7 12,7 0,3 230 350 15 60
Birkahus 1327/316 17,0 26,0 0,0 270 160 8 94
Borjuhus 517/123 19,5 4,5 0,3 350 240 il 100
Borju-, marhamdj 542/129 20,9 3.1 3.6 332 350 13 120
Borju-, marhanyelv 962/229 15,7 17,6 0.1 230 200 17 133
Csirkemell 470/112 24,7 1 0,5 400 160 5 50
Csirkecomb 556/133 20,9 52 0,0 250 188 15 95
Csirke, mdj 526/126 20 3,7 3 218 240 18 68
Facénhus 466/111 22,3 19 0,0 320 245 18 33
Kacsahus, pecsenye 802/191 19,0 12,0 0,4 292 250 6 38
Marhahus, kbzepes zsirt. | 858/205 19,0 14,0 0,6 342 170 1 58
Nyulhus, hazi 680/162 21,0 8,0 0,4 330 180 19 30
Pulykahus, comb 731/174 20,5 9,5 0,4 270 170 10 86
Sertéshus, comb, karaj 685/163 180 16,9 85




Sertésmaj 584/139 19,5 53 2,5 368 380 10 77

Pacal 706/168 152 1,2 0,0 224 64 30 130

Tyukhus 588/140 19,0 6,5 0,4 400 120 85

Vaddisznohus 470/112 21,6 2,4 0,4 400 120 85

Diszndsaijt 1357/323 14,5 28,3 0,2 130 250 26 1750
Fustolt kolbasz 1264/301 5,5 25,4 0,3 510 150 32 1900
Fistolt sonka 1588/378 17,2 33,0 01 452 250 27 2030
Gépsonka 670/157 22,6 71 0,4 314 220 24 855
Kenémadjas 1361/324 15,9 27,7 0,3 195 250 10 1100
Lecsdkolbdsz 1180/281 16,3 22,9 0,3 226 150 28 1050
Majas hurka 1289/307 14,0 23,0 8,7 143 180 18 750
Nyari szalami 1251/298 15,2 25,2 0,3 252 150 30 1260
Olasz, mortadella 1441/343 13,7 30,8 0,3 236 120 12 1500
Parizsi, krinolin, szafaldadé 920/219 1,9 18,2 0,2 250 120 24 910

Sonkaszalami 680/162 21,2 8,2 0,2 426 200 32 1310
Téliszalami 2234/532 251 46,1 0,3 400 280 18 1700
Turista felvdgott 1693/403 28,3 30,7 0,3 360 120 34 1545




Virsli

1000/238

12,5

20,0

0,2 160

150

31

2000

Zalai, felvagott

Busa

1024/245

395/94

Fogas 361/86 19,0 1,0 0,0 225 148 210 35
Harcsa 336/80 18,0 1,0 0,2 310 179 30 50
Hekk 374/89 20,2 09 0,0 240 173 69 125
Ponty 518/123 15,9 6,3 01 310 137 30 50
Szardinia, olajos 1226/292 22,5 21,4 0,3 397 430 270 240

Tonhal

1012/242

Szalonna, flstolt 2911/696 9,0 73,0 0,0 14 13 2 1400
Libazsir 3868/921 0,5 99,0 0,0 1 5 1 5
Sertészsir 3894/924 0,1 99,7 0,0 1 3 1 2
Tepertd 3457/823 12,1 83,2 0,0 ? ? ? 400
Napraforgdolaj 3898/928 01 99,7 0,0 0 0 0 0
Olivaolaj 3898/928 0,0 100,0 0,0 0 1 1

Rama margarin 2730/650 04 70,0 0,3 0 3 ? ?




Delma margarin 2150/512 01 55,0 0,5 ? ? ? ?
Flora margarin 2173/530 0,1 60 0,3 ? ? ? 80
Flora light 1100/270 0.1 30,0 0,2 ? ? ? ?
Teavaj 3133/746 0.4 80,0 0,5 15 20 25 1
Kecsketej 294/70 3,6 39 4.7 50 130 130 80 ‘
Tehéntej (zsirtart.: 1,5%) 210/50 3.4 1,5 5,3 160 40 14 40
Tehéntej (zsirtart.: 2,8%) 260/62 34 2,8 53 160 40 14 40
Joghurt, kefir 270/65 3.4 2,8 5,3 160 40 14 40
Tejfol (zsirtart.: 20%) 907/216 3.3 20,0 39 148 70 130 35
Tejfol (zsirtart.: 12%) 596/142 3,4 12,0 4,0 144 70 100 35
Kdvétejszin 731174 3.3 15,0 49 130 60 105 40
Habtejszin 1268/302 2,6 30,0 3,0 12 50 100 34
Tehénturd, félzsiros 617/147 16,2 7,0 3,7 65 192 80 18
Juhturd, gomolya 189/283 18,2 21,1 3,0 146 250 400 515
Camembert, Bakony 1256/300 21,5 23 1,5 110 350 570 970
Edami 1520/362 26,2 26,6 1,7 150 500 800 800
Gocsei 1319/321 22,2 23,3 1,4 134 250 400 1000




Ovari sajt 1264/301 29,6 18,5 1,7 180 400 600 1330
Ementadli, Panndnia sajt | 1655/394 27,8 29,4 1,5 150 500 800 800
Kéményes sajt 945/225 30,5 10,0 1,6 180 400 400 800
Karavan sajt 1483/353 22,3 27,3 19 152 950 460 1220
Lajta sajt 1575/375 22,6 297 1,6 67 250 400 1400
Macké sajt 1260/300 17,0 25,0 2,0 104 950 400 1450
Parmezan jellegl sajtok| 1617/385 26,8 28,9 1.6 150 550 850 700
Tdra sajt 806/192 25,7 8,4 2,0 104 50 400 1450
Trappista sajt 1600/381 27,7 28,1 1.6 109 400 600 970
iré 160/38 2,7 1.5 33 150 20 25 1
Tojas, 1db 286/68 54 5,0 0,3 88 96 16 35
Tojasfehérje, 1db 59/14 3.0 01 0,2 66 5 3 30
Tojassdrgdja, 1db 221/54 2.4 49 01 22 91 13 5

Bimbds kel

214/51

Brokkoli

100/24




Burgonya 395/94 2,5 0,2 20,0 340 100 7 5

Burgonya, édes 352/86 1.5 0,0 20,1 337 47 30 72
Cékla 130/31 1,3 0.1 59 260 30 35 98
Cukkini 134/32 1,5 0,4 53 200 25 19 85
Csicséka 121/29 2,4 0.4 4,0 480 78 10 ?

Endivia salata 42/10 6,6 0,2 0.3 346 54 54 53
Edeskdmény 96/23 2,4 0,3 2,8 500 51 100 90
Fejes salata ravaK 1,4 0,3 2,0 224 33 28 16
Fekete retek 197/47 4,3 0,9 51 322 29 50 5

Fokhagyma 575/137 6,8 0.1 26,3 380 140 14 100
Szarzeller 53/13

Kdposzta, fejes 134/32

Kdposzta, savanyitott 75/18

Kinai kel 67/16

Karaldbé 164/39

Karfiol 126/30

Kelkdposzta 147/35

Kukorica, csemege 550/131




Péréhagyma 160/38 2,2 0,3 6,3 225 46 87

Padlizsan 13/27 1.3 0,2 4,8 266 21 10

Paradicsom 97/23 1,0 0,2 4,0 297 26 9

Paraj (spendt) 84/20 2,3 0,3 1,8 526 55 133 24
Pasztindk 270/64 1,8 11 12,5 450 4 40 10
Patisszon 130/31 1,2 0,1 6,2 ? ? ? ?
Petrezselyemgydkér 126/30 1,2 0.1 59 298 30 56 34
Rebarbara nnr 0,6 0,1 3.3 400 24 14 2
Retek, hénapos 63/15 1,2 01 2,2 255 26 33 30
Sdrgarépa 168/40 1,2 0,2 8,1 360 43 28 70
Séska 101/24 2,4 0,5 2.3 340 70 13 26
Sitétok 336/80 1,5 0,6 16,5 383 20 40 1
Sparga /N7 2,0 0,1 1,8 207 46 7 20
Tok, f6z6 130/31 1,1 0,1 6,1 98 60 20 12
Torma 336/80 2,7 0,4 15,9 550 65 110 8
Uborka 50/12 1,0 0,1 1.7 141 23 7
Ujhagyma 98/23 2,0 0,5 3,0 260 29 7
Voroshagyma 168/40 46 6




Zo6ldbab 172/4 2,6 0,3 6,8 248 38 32 6
Z06ldborsé 378/90 7,0 0,4 14,0 304 108 41 8
Zd6ldpaprika 84/20 1,2 0,3 3,0 212 29 14 4
Zellergumo 121/29 14 0,3 5,0 321 80 34 100
Z06ldfliszerek

Kapor 232/55 3,7 0,8 8,0 647 85 230 27
Metéldhagyma 13/27 3,6 0,7 1,6 464 75 129 3
Petrezselyem zéldje 105/25 4.4 0.4 1,3 1000 128 245 33

Csiperke 168/40 59 0,2 3.3 420 47 45 6,5
Laskagomba 164/39 19 0,7 6,0 190 70 35 3 ‘
Varganya 172/41 57 0,2 3,8 580 20 7 4
Bab, szaraz 1420/338 22,3 1,0 579 1310 400 106 8
Borso, sarga 1348/321 21,7 1,5 53,1 1210 400 49 10
Csicseriborsé 1314/314 19,8 3,4 48,6 580 430 10 27
Lencse 1438/342 26,0 19 53,0 150 400 74 10
Szdja 2150/512 41,6 28,5 22,1 1800 500 200 13




Alma 130/31 0,4 0,4 7,0 144 10 6

Anandsz 223/53 0,4 0,7 12,0 173 9 16

Afonya, fekete 378/90 0,6 0,6 19,6 65 13 10 1
Avokadé 656/160 2,0 14,6 8,5 485 52 12 17
Banan 441105 1,3 0,1 24,2 393 94 10 22
Birsalma 176/42 0,6 09 91 189 25 66 9
Citrom 13/27 0,4 58 2.3 275 50 14 4 &
Cseresznye 265/63 0,8 0,7 14,0 229 20 16 8
Datolya 447/107 1,3 01 26,9 350 57 36 6
Egres 164/39 0,6 1.4 8,0 203 40 36 6
Flge, friss 294/70 1,3 0,5 16,0 240 32 54 2
Gorogdinnye 122/29 0,5 0,2 6,5 158 2 19 5
Grandtalma 314/75 0,7 0,6 16,7 290 17 8 7
Grépfrat 151/36 0,5 1,6 7,2 180 20 18 2
Korte 218/52 0,4 0,3 12,0 126 20 16 2
Kajszibarack 202/48 0,9 0,6 10,2 278 20 14 6
Kivi 218/52 1,0 0,6 1,3 295 31 38 4




Malna 122/29 1,2 0,8 54 170 45 27 4
Mandarin 189/45 0,7 0,8 9,8 210 50 23 1
Mangé 242/58 0,6 0,5 12,8 190 13 12 5
Meggy 218/52 0,8 1.4 1,0 14 50 31 5
Narancs 172/41 0,6 1,5 8,5 177 50 44 3
Naspolya 231/55 0,6 1,1 12,0 231 45 49 5
Nektarin 167/40 14 0,1 9,0 170 22 7 1
Oszibarack 172/4 0,7 0.3 9,0 205 30 2
Pomelo 159/38 0,7 0,0 9,62 216 17 4 1
Ribiszke, fekete 202/48 09 0,2 9,5 187 35 40 8
Ribiszke, piros 143/34 0,6 1,2 7,0 316 35 57 3
Sdrgadinnye 168/40 0,3 0.1 9,5 210 10 13 8
Sz616 328/78 0,6 0,5 18,1 192 30 28 2
Szamdca, féldieper 147/35 0.9 0,6 7,2 147 35 28 5
Szeder 139/33 0,8 1,8 6,0 189 35 52 3
Szilva, voros 197/47 0,8 09 221 30 14 4

10,2




Alma, szaritott 1016/242 1,4 3,5 55,4 622 50 30 15
Csipkebogyéiz 1018/242 1,0 1,0 58,0 165 107 70 5
Datolya, szaritott 1293 308 19 1,3 72,5 649 60 63

Fiige, széritott 1100/262 3,5 1,3 62,0 850 108 190 40
Kékuszreszelék 2525/604 5,6 62,0 6,0 400 160 23 40
Mazsola 1231/293 2,4 6,7 65,0 780 110 30 21
Szilva, aszalt 1126/268 2,3 2,0 61,8 824 73 40 8
Sérgabarackiz 1121/267 0,4 0,3 64,5 133 10 21 18
Szilvaiz 970/231 1,3 1,8 54,0 500 ? 50 26
Vegyesiz 1058/252 1,0 09 60,0 76

Kortebefétt 416/99 0,3 0,1 23,7 66

Meggybefbtt 378/90 0,6 1,0 20,8 14

Oszibarackbefstt 378/90 0,5 0,2 21,2 130

Szilvabef6tt

386/92




Di6 2747/654 18,6 57,0 17 1710 400 202 1
Féldimogyoré 2558/609 26,7 47,2 14,7 920 144 89 10
Gesztenye 700/167 4,8 1,5 32,6 553 90 95 20
Mandula 2629/626 27,6 52,5 6,8 890 450 238 8
M&k 2255/537 20,5 38,2 23,9 1105 800 968 17
Mogyoré 2898/690 15,6 63,5 8,7 600 360 290 18
Napraforgémag 2478/590 18,7 47,5 17,4 840 706 18 67
Pisztacia 2730/621 22,3 54,0 13,8 1020 500 136 10
Szezdmmag 2466/590 18,2 58,0 1,0 570 720 670 20
Tokmag 2434/581 35,3 46,3 27 814 516 M 7
Coca-Cola (1,0 dI) 192/46 0,0 0,0 11,0 150 17 4 8
Eleszts, friss 222/53 1,4 0,4 1,1 650 600 28 34
Etcsokoladé 2243/537 5,8 29,2 62,0 434 140 80 1
Tejcsokoladdé 2240/536 8.3 30,3 56,8 449 240 220 58
Fehérbor, félédes (1,0dl) | 293/70 0,1 0,0 2,0 88 8 10 3




Jégkrém 693/165 2,2 4,5 27,8 e nr 75 10
Kakadpor 1621/386 21,4 19,0 32,4 1600 700 144 40
Ketchup 459/109 2,0 0,3 24,0 600 40 25 1200
Majonéz 3235/774 1,5 80,0 3.0 18 60 18 400
Kristalycukor 1670/400 0,0 0,0 EekS) 2 0 0 0
Méz 1362/362 0,4 0,0 81,0 47 20 40 7.4
Mustar 439/105 6,0 6,0 6,0 200 190 70 2500
Olajbogyd, érett, konzerv| 475/116 0,8 10,9 6,0 8 3 88 735 @
Paradicsompiré 213/51 2,3 0,5 8,5 1160 34 60 590
Sor, vildgos (1,0 dI) 180/43 0,5 0,0 29 33 28 6 5
Sitépor 419/100 0,1 0,0 25,0 50 8340 1100 11800
Vérésbor, szdraz (1,0 dl) 272/65 01 0,0 0,3 100

Zselatin 1417/339 84,2 0,1 0,0 22




Jegyzet
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A tdpanyagtdblazat-kivonatot 6sszedllitotta:
Papp Rita, Bognar Krisztina

2004

Kiadd: Fresenius Kabi Hungary Kft.
1025 Budapest, Szépvélgyi ut 6. . em.
Telefon: 061336 2900 Fax: 061336 2901
E-mail: info@fresenius-kabi.hu

Nyomdai el6készités: Food-Land Kft.
Nyomads: Food-Land Kft.
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