
Hús és Húskészítmények

élelmiszer (100 g) kalória (kcal) Fehérje (g)

Csirkehús 124 23
kacsahús 191 19 
marhahús 205 16 
sertéshús sovány 159 21
sertéshús közepes 296 17 
sertéshús kövér 392 14,5 
Gépsonka 157 23 
Füstölt sonka 378 17
Kenőmájas 324 15,4 
Olasz mortadella 343 14
Párizsi 219 12 
sonkaszalámi 162 21 
téliszalámi 532 25 
Virsli, krinolin 238 12,5

BelsőségeK

élelmiszer (100 g) kalória (kcal) Fehérje (g)

Borjú-, marhamáj 129 21
Velő 117 9
sertésmáj 139 19,5

Halak

élelmiszer (100 g) kalória (kcal) Fehérje (g)

Busa 94 18
Hekk 89 20 
szardínia (olajos) 292 22,5 

tonhal 242 21,5

FeHérje táBlázat



GyümölCsök

élelmiszer (100 g) kalória (kcal) Fehérje (g)

alma 30 0
ananász 51 0 
Banán 105 1 
Citrom 27 0 
Cseresznye 63 0 
Görögdinnye 29 0 
kajszibarack 48 0 
körte 52 0 
kivi 52 1 
málna 29 0 
mandarin 45 0,7 
meggy 52 0,8 
narancs 41 0 
őszibarack 41 0,7 
szilva 58 0,8 
eper 39 0,9

dióFélék

élelmiszer (100 g) kalória (kcal) Fehérje (g)

dió 654 19
Földimogyoró 609 27 
Gesztenye 167 5 
mandula 626 28 
mogyoró 610 28 
mák 537 20,5 
napraforgó 590 19 
tökmag 636 34



zsiradékOk

élelmiszer (100 g) kalória (kcal) Fehérje (g)

sertészsír 928 0
napraforgóolaj 928 0 
margarin 737 0,3 
light margarin 512 0 
Vaj 746 0,4 
angolszalonna 501 17

GOmBák

élelmiszer (100 g) kalória (kcal) Fehérje (g)

Csiperke 40 6
laskagomba 39 2 
Vargánya 41 5,7

tészták

élelmiszer (100 g) kalória (kcal) Fehérje (g)

Femini száraztészta 376 1,6
száraztészta 2 tojásos 389 14 
száraztészta 4 tojásos 392 15 
durumtészta 360 13



tej, tejtermékek

élelmiszer (100 g) kalória (kcal) Fehérje (g)

tej (2,8% zsír) 62 3,4
Kefir, joghurt 66 3,4 
tejföl (20% zsír) 216 3,3 
Habtejszín 302 2,6 
tehéntúró félzsíros 147 16 
ementáli sajt 394 28 
trappista sajt 381 28 
óvári sajt 301 30 
mackó sajt 1 db 75 4 
Boci sajt 285 12 
tejszínes krémsajt 268 3

eGyéB

élelmiszer (100 g) kalória (kcal) Fehérje (g)

kakaópor 386 21
ketchup 109 2 
majonéz 774 1,5 
mustár 105 60 
Fehérbor 1 dl (félédes) 70 0 
sör 1 dl 43 0,5 
Vörösbor 1 dl (száraz) 65 0



GaBOnatermékek

élelmiszer (100 g) kalória (kcal) Fehérje (g)

Búzadara 350 9,4
Búzakorpa 322 15 
Búzaliszt 375 13 
Búzakeményítő 334 0,4 
Femini kenyérpor 360 1,6 
kukoricaliszt 356 9,6 
Kukoricakeményítő 346 0,3 
nephropan kenyérpor 366 4,2 
rizs 353 8 
zabpehely 386 14,4 
zsemlemorzsa 342 10 
durumliszt 360 12,5



zöldségeK, főzeléKféléK

élelmiszer (100 g) kalória (kcal) Fehérje (g)

Bimbóskel 51 4,9
Brokkoli 24 3,3 
Burgonya 94 2,5 
Cékla 31 1 
Cukkini 32 1,5 
Fejes saláta 16 1 
Fokhagyma 137 7 
káposzta fejes 31 1,6 
káposzta savanyú 20 1 
karalábé 27 1,7 
Karfiol 29 2 
kelkáposzta 35 3,6 
kukorica 131 5 
Padlizsán 27 1,3 
Paradicsom 23 1 
Paraj 20 2,3 
Petrezselyemgyökér 30 1 
Petrezselyemzöld 62 4,4 
retek 15 1
sárgarépa 40 1 
sóska 23 2 
spárga 17 2 
sütőtök 77 1,5 
tök 30 1 
Uborka 12 2,7 
Vöröshagyma 39 1 
zeller 29 1,4 
zöldbab 41 2,6 
zöldborsó 90 7 
zöldpaprika 20 1 
szárazbab 313 22 
sárgaborsó 321 21,7 
lencse 342 26 
szója 512 41,6

Forrás: www.egeszseg.b74.hu


