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TAPANYAGTABLAZAT orids kifli 1db | 664 | 2778 | 26,7 | 5,1 | 1280
vajaskifli (34 g) | 1db | 111 | 464 | 3,5 | 1,5 | 208
Gabonafélék, lisgtesdruk fonott kaldcs | 100g | 280 | 1175 | 94 | 2,3 | 56,0
Kétszershit (hovir) | 100¢ | 390 | 1640 | 113 | 54 | 76,0
menny. | ‘. energia | fehérje | zsir | szénhidrat briés (47 g) 1db [ 170 ] 715 | 47 137 [ 290
cal | Kk buzakorpsbuci | 1db | 240 | 1000 12,5 | 33 | 50,0
brizaliszt 100g | 350 | 1470] 13,5 | 1,1 | 70,0 pészka 100g | 380 | 1595 | 14,8 | 1,0 | 78,0
rozsliszt 100g | 344 {1440 10,0 | 1,0 73,6 perec (31 g)° 1db | 120 | 505 35 33 19,0
rizsliszt 100g | 368 {1540 | 6,0 1,0 73,0 pogécsa vajas 1db | 200 | 840 | 4,2 9.5 23,0
kukoricaliszt 100g | 350 | 1480 | S,6 3,1 71,0 (d7g)
széjaliszt 100g | 335 | 1400 | 550 [ 0,8 | 27,0 teperths pogdcsa | 1db | 200°| 840 | 3,8 | 105 220
Arpagyongy 100g | 349 | 14601 90 | 14 | 750 (47g) :
ngaw,a_% 100g { 376 [1573 | 144 | 68 64,0 szrazészaltehé) | 100 | 380 | 1595 | 130 | 18 770
buzacsira 100g | 320 [ 1590 | 25,0 | 8,0 40,0 o 100g | 380 | 1595 | 150 | 3,4 73.0
buzakorpa 100g | 518 [ 1030 | 150 | 5,5 51,0 (4 tojsos) ’ : ’
blizadara 100g | 340 | 1423 | 94 1,0 73.4 sziraztészta 100g | 380 | 1590 14,0 | 2,6 75,0
zsemlemorzsa | 100g | 340 | 1430 10,0 | 0,9 73,0 (2 tojésos) :
o 100g | 350 | 1470 | 8,0 0,3 78,0 réteslap 1db | 170 , 715 3,0 7,0 23,0
fehér kenyér 100g | 260 | 1090 10,0 | 08 | 54,0 Halak i
félbarna kenyér | 100 260 | 1090 | 9.8 1,0 54,0
Graham-kenyér _oom 260 11090 | 10,0 | 1,0 | 54,0 fogas 100g | 8 | 355 | 19,0 | 08 -
Burgonyas kenyér | 100g | 250 | 1041 | 10,6 | 0,6 50,0 ponty 100g | 100 [ 420 | 16,0 | 40 -
sajtos kenyér | 100g | 243 | 1018 | 10,6 | 3,4 | 42,0 harcsa 100g | 78 | 326 | 175 | 08 | -
dabasi rozskenyér 100 g 190 800 mouo 1,80 48.0 tonhal ﬁm.—m.u Hoom 90 | 380 19.4 0,5 1,0
lenmagos kenyér 100 g 250 | 1060 _OuO 2,5 Aﬂ.o tonhal ﬁ.omm.._Omv 100 g 260 | 1090 _.Q.O 224 -
rozskenyér 100 g | 260 | 1090 | 10,0 | 1,0 | 540 szardinia_ 100g | 280 | 1170 22,5 214, -
zsemlekenyér | 100g | 270 [ 1135 9,6 | 40 | 57,0 hering (gongy.) | 100g | 220 | 920 | 198 | 1,0 | 1,0
szojaskenyér | 100g | 285 | 1200 | 113 [ 2,0 | 40,0 hering (must) | 100g | 160 | 670 | 159 | 11,71 -
biifékenyér 100 g | 260 [ 1090 | 10,0 | 1,0 | 54,0 hering (olajos) | 100g | 370 | 1550 | 159 | 33,81 -
Abonett 1db 25 105 O.W _ M-O ?0:9@ GNHNQU 100 g 210 -| 880 mmuo .—&ua m.O
zsemle (54g) | 1db | 150 | 630 | 5,1 | 04 [ 30,0
kifli (44 g) 1db | 130 | 545 | 45 | 11 | 260
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2. Gyiimdlcskészitmények Tejtermekek
: menny. energia fehérje | zsir szénhidrét pasztérozitt tej 1dl 580 | 243 3,5 2.8 4.6
T, cal | K féltartds tej 1dl | 58 [ 243 ] 35 | 28 4,6
| ¥otte, menzy tartos tej 1dl | 60 | 251 | 35 | 3,0 46
eszitaractoogilvs, | 1008 |80 336 ) -} - 15 kakabs te] Tdl | 64 [ 268 3.5 | 05 | 114
cseresziye) csokolddés tej 1dl 71 | 297 3,2 1,5 11,0
dzsemek (mélna, kévés tej 1dl | 74 [310] 32 [ 15 11,8
Eg i | 100g | 250 | 1050 - | - 25 keramelldst) | 1dl | 77 [ 322 | 32 | 15 | 125
ribizli, vegyes) cukr.str.tej 1dl | 317 | 1284 | 85 | 7,0 | 549
diétas befdttek | 100g | 50 | 210 | - - 8 frd 1dl-| 35 | 147 ) 27 | 1,5 3,3
diétas dzsemek | 100 g | 100 | 420 - - 26
" : Savanyltott tejtermékek _

m‘nmh\nm%Nn‘msm\;%N_\n .no.w&d_. 1 dl NOD 875 wuw 20 u.@
méjas hurka 100g [ 300 {1260 14 | 23 8,7 {joghurt, aludttej | 1dl | 64 | 238 | 3,5 | 3.5 4,6
miajkonzervek | 100g | 280 | 1170 [ 15 27 0,3 méa@_@om_an 1dl | 83 |347 | 28 | 20 13,4
olaszmortadella | 100g | 333 [ 1398 13 | 30 0,3 kefir, zsiros 1dl | 64 | 268 | 35 | 3,5 4,6
liba, kacsa 100g | 390 [1590] 16 | 35 - _ .
marhahus (sov.) | 100 g | 120 | 500 20 4 - wnnm._e.ma R.nm.zamamw

(kovér) | 100g [ 290 | 1218 ] 18 | 23 ~ vanilids puding | 100g | 93 | 389 | 3.6 1,4 16,5
sertéshiis (kovér) | 100 g | 400 | 1640 | 15 | 37 - csokispuding | 100g | 99 | 415 ] 37 | 18 | 170

(sov.) | 100 g | 150 | 630 | 20 7 - w%wmmm_“a 100g | 97 | 405 | 45 i 19,7
.@Qwﬂa wwm £ w% H%.\ooo M wm - Danone cizomos | 100 | 87 | 363 | 42 | - 17,5
ECPSOTEa i S - Danone almas | 100g | 77 | 322 | 40 | - 123
senoni)as 100g 1 320 1 = - Danone meggyes | 100g | 87 | 364 | 42 | - 17,9
lecsékolbasz | 100 g | 280 {11401 20 - Gervaisepres | 100g | 132 | 553 | 7.2 | 47 | 153
szrazkolbasz | 100g | 511 [2146| 20 | 46 - e _
téliszaldmi 100 g | 530 2190 20 | 46 - Gervais megyes | 100g | 132 | 553 | 72 | 47 153
turista szalami | 100g | 430 | 1428 | 14 30 - hab.tir6
virsli 100 g | 240 | 1008 12 20 - mwﬁw barackos | 100g | 132 | 553 7.2 47 15,3
M ab. .
A e s |5 | | Dt | 100g | 2 |36 | 28 | 24 | 124
marhamé] 100g | 189 ] 529 | 20 | 13 - Daniellaalmis | 100g | 92 | 385 | 28 [ 24 | 149
natar hab tird
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Didfélék, olajos magvak

menny. energia fehérje | zsir szénhidrat
cal kJ
did 100g | 650 | 2730 | 27 57 12
foldimogyoré | 100g | 610 2560 | 27 47 15
geszienye 100g [*170 | 715 5 . 2 33
mak 100g | 540 2270 | 20 30 24
3. Italok
Coca-Cola 100ml | 184 | 436 11
Oszibarack ¢ | 100 ml | 297 | 1247 16
Marka meggy | 100ml | 168 | 672 10
Olympos Orange | 100ml | 169 | 220 10
Sztir tonic 100ml | 168 | 672 10
Traubisoda 100ml | 134 | 552 8
Kinizsi s6r 100ml [ 159 | 267 43
Tokaji asz 100 ml | 1050 | 4310 40
(5 puttonyos)
Olympos citromlé | 100 ml | 25 105 4
gyimolcsszorpdk | 100 ml | 240 | 1048 60
(jaffa, malna,
meggy stb.) _
diétas gylim. 100ml| 26 | 110 6
nektar
Diviroma 100ml | 190 | 800 47
100 ml
4. Edesipari termékek ,
cukor 100g | 400 | 1680 100
méz 100g | 330 | 1380 80
fagylalt 100g | 172 | 722 30
kakaépor 100g | 440 | 1850 42 20 22
étcsokoladé 100g | 560 | 2395 35 5 57
hézt. keksz 100g | 390 | 1640 10 8

A diétés készitmények Budapesten a Delicatesse boltban (VI., % :

Erzsébet krt. 87.), a cukorbetegek szdmdéra Diabetikus Cukriszda
(V., Kérolyi M. it 19.), valamint a Csemege Villalat boltjaiban,
vidéken ugyancsak a Csemege boltokban kaphatok.

J



§2p¥[0%0S0 : 2 . .
; : 1°61 g8 | 1Sl | Le8 | 00T | 5001 | *®A SOSOUEIe |
1€ czz| st | sgoz | 98y | 8001 S&EQMMHW 02 o5 T Ter | vee | £cc | 3001 | o T
g€ crzel st ooz | s8v | 800 sodyyeiA3ey zsfay 1’61 58 [ 161 | 06 | 91T | 3001 | ‘iuisry SPIA
o pom— 7't 99 | 791 | ¢85 | 6€1 | 3001 | YoM SOIISZ[?]
G¢ e | st | szoz | 98w | B0OL sodyjeABey zsf) 8¢ <o | 1%l | 8ic | 9L | 8001 | 'z Augaos
= S0SOUEIBU LS 7 | zot | 065 | 1v1 | 3001 Y19 SONSZIRY
779 vi | 6€l | L6Ll | OE¥ 3001 sodyrer£dey G'¢ 771 | 611 | S¢8 | L61 | 001 | 1S9ZoW7 SOT}SZ
: : SOWIoNIo NOINIURY ) 1SPZINIT
(44 v1 | 6€r -}LeLt| oey | 300T 1odye(A3e}
sok33aml [4 cgz | s's | TI91 | S8¢ F001 | weDples ISeA
779 y1 | e€1 |LeLl | oy | 8001 10dyye1£3e] {4 71e | 1z | 79S1 | €Lt 3001 Appug
Sg|oumeIey € voz | <01 | €2Tl | T6T 8 001 PUNIA
AL v1 | 6°€1 | L6L1 | OEY 3 001 10dyeA3ey L'l 9z | 91 | €LT1 | T6T 3001 Furdure)
50ZSnyoy L1 677 | €1 | 81l1| 49T | 9001 nmpyuel]
729 p1 | €1 | L6L1 | Oev | 3001 odyeifSey L'l vzz | 171 | v911 | 8LT | 3001 aperduijO
.S9pP[0N0Sd 3 vZ | S0l |oell| 0z | 3001 pE{esd 1og
(A4 p1 | e€r | 6L ogy | B ool Jodype143e yolus yaszsapuiQ)
sosound
219 ¢c1 | i | I8L1 ) STK 8 001 ‘zodyre£3e] 79T <61 | 1Tl | LLET | 6T¢ 3 001 lesasa
, SPIffURA 5T 67z | 9€1 | 8111 | £9C 3001 s0zseq[oY
£79 cer | €v1 |e8Ll| 8Ty | 8OOl rodyelABe] L1 6Tz | o€t | 81IL | £9T | 3001 SEUOS
S0L €1 €1 | €881 | 1Sy | 8001 10d{9) Ejowt L] 67z | o€l | 81il | L9T | 8001 TezsT[31 A0y
78S 91 | 991 | 681 | €y | 8001 10d2) gzssexd : sgauded
£°05 T oc | 85s1 | zL€ | 3001 10dfo) AugAOs L 67z | o€1 [s8111 o9z | 3001 -sqdyso ‘reAoy
LE o7 | St | Lot | v8v | 8001 Jodlo) soxjsz L 6cz | 9'F1 | pLIT | 08T 001 sejuded-D
yaypuLia)iar nojiod yolvs jpag2sapuig s02040Qq
€ Tz | <81 | ¥SIT | 9L GoT 1 om) eAjomod | L1 vz 1 1St [ #911 | 8LC | 3001 1590
¢ 9 81 | L16 | 61T | B 001 | 910133 IS L] v77 | 1%L | 0111 | 89T | 8001 £quQ
8¢ <L | voc | L89 | 91 | 3001 "ZQIQY] 93950 L'l 06z | so1 [cL11 ] 08T | 3001 QAP
161 a8 | T'ST | LES | 00T | 8001 | SHIIEA spui[e L1 yez | 1'sT | ¥911 | 8LT 001 Twnig
161 g8 | 1T | Les | 00 | 9001 | 'TreA soupueq L1 vez | 161 [¥911 [ 8LC | 8001 oo
161 a'g | 1Sl | L€ | 00T | 2001 | UeA SOWOTO L1 vz | 151 | vo1l | 822 | 3001 SEPIPS)




