Nyomtathato kaloriatablazat - 1 090 élelmiszer 100 g-ra, PDF-ben

100 g-ban. F, Zs, Sz: fehérje, zsir és szénhidrat grammban. Utolso oszlop: egy szokasos adag és a kaloriaja.

Zoldségek és gombak

ELELMISZER

Articsoka
Bambuszrigy
Barna gydr(stinoru
Bazsalikom

Bébi salatakeverék
Brokkoli

Cékla

Chilipaprika
Cikoria

Citromnad

Cukkini
Cukorborso
Csemegekukorica
Csicsdka
Csiperkegomba
Daikon retek
Ecetes er6s paprika
Ecetes gomba
Edamame
Edesburgonya
Edeskomény
Endiviasalata
Enoki gomba

Erdei gomba
Erdestinoru
Fafllgomba

Fagyasztott
vegyes z6ldség

Fekete retek
Fekete szarvasgomba
Fodros kel
Fokhagyma

Friss koriander
Galambbegy
Gyombeér

Gylir(is tuskogomba
Jalapeiio
Kakukkf
Kaliforniai paprika
Kapor

Kaposzta
Kapribogyo
Karalabé

Karfiol

Karorépa
Kelbimbd
Kelkaposzta
Kimchi

Kinai kel
Kiralylaskagomba
Koktélparadicsom
Konjac

Krokett

Krumpli

KCAL

47
19
19
23
20
34
43
40
17
99
17
42
86
73
22
18
22
46
121
86
31
17
37
22
28
216
72

29
73
35
149
23
21
80
37
29
101
27
43
25
23
27
25
37
43
27
15
16
31
18
5
148
77

3,3
1,7
1,1
3,1

2,8
1,6
1,9
0,9
1,8
1,2
2,8
3,3

3,1
0,6
0,8
2,4
11,9
1,6
1,2
1.3
2,7
2,4
2,1
7.9
3,3

0,9
8,3
2,9
6,4
2,1

1,8
3,2
0,9
5,6

35
1,3
2,4
1,7
1,9
11
3.4

1,1
1,2
2,8
0,9
0,1
2,5

Zs

0,1
0.4
0.5
0,6
0.4
0.4
0.2
0.4
0,1
05
0.3
0.2
1.4

0,3
0,1
0,4
0,3
5,2
0,1
0,2
0,2
0.3
0,2
0,6
2,1
0,5

0,1
05
1,5
05
05
0.4
08
0.7
0.4
1,7
03
1,1
0,1
0.9
0,1
03
0.2
03
0,1
05
0.2
0.4
0.2

0
5,7
0,1
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SZ

5,1
1,8
0,8
1,1
1,9
4,4
6,8
7,3
0,9
25,3
2,1

16,7
15,8
2,3
2,5
2
6,9
3,7
17
4,2
0,3
5,1
1,9

2,6
9,5

55
0,6
0,3
31
0,9
3,6
15,8
2,9
3,7
10,4
3,9
4,9
3,3
1,7
2,6
3
6,3
5,2
3
0,8

2,9
2,7
0,1
20,4
14,9

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1db-120g 56
50910
100919

591
50910
150951

1db-2009 86

1db-1596

1db-60g 10
10910
150 g 26
80934

1db-200g 172
100973
100922
100918

3097
80937
1009 121
2009172
100931
60g10
80930
100922
100928
5911
1509 108

80923
594
60921
1db-5g7
1092
50911
1098
100937
1db-14g4
393
1db-150 g 41
1094
100925
1tk-5g1
100 g 27
150938
100937
120952
100927
100915
100916
100931
1db-15g3
100g5
1db-20930
1db-150g 116

ELELMISZER

Krumpliptré
Kucsmagomba
Laskagomba
Lilakaposzta
Lobab

Mangold
Manioka
Medvehagyma
Menta
Metéléhagyma
Nori alga

Okra
Olajbogyo
Padlizsan

Pak choi
Paradicsom
Paszternak
Patisszon
Petrezselyemgyokér
Petrezselyemzold
Piritott krumpli
Pitypang
Porcsin
Poéréhagyma
Radicchio
Rebarbara
Retek

Rizike
Rokagomba
Romanesco
Rozmaring
Rukkola

Salata
Salottahagyma
Sargarépa
Savanyu kaposzta
Shiitake gomba
Sonkatok
Sdska
Spagettitok
Sparga

Spendt

Silt krumpli
SUt6tok

Szaritott paradicsom

Szarzeller
Szbjacsira
Tarlorépa
Uborka
Ujhagyma
Varganya
Vizitorma
Véréshagyma
Wakame alga
Zeller

KCAL

106
31
33
31
72
19

160
26
44
30
35
33

116
25
13
18
75
18
76
36

170
45
20
61
23
21
16
36
32
35

131
25
15
72
41
19
34
45
22
31
20
23

312
26

213
14
30
28
15
32
32
11
40
45
42

F

3,1
3,3
1,4
5,6
1,8
1,4
1,9
3,3
3,3
5,8
1,9
0,8

1,5
0.9
1,2
1,2
2,9

2,8
2,7

1,5
1.4
0,9
0,7
2,8
1.5
2,4
33
2,6
1.4
2,5
0,9
0,9
2,2

0,6
2,2
2,9
3,4

5,1
0,7

0,9
0,7
1,8
3,1
2,3
1,1

1,5

Zs

4,2
0,6
0.4
0,2
0.6
0.2
0,3
0.2
0,7
0,7
0,3
0,2
10,9
0,2
0,2
0.2
0.3
0.2
0,5
0.8

0,7
0,4
0,3
0,3
0,2
0,1
0,7
0.5
0.3
5,9
0,7
0.2
0,1
0,2
0,1
0,5
0,1
0,7
0.6
0.1
0.4
15
0,1
14,1
0,2
0,2
0,1
0,1
0,2
0.4
0.1
0.1
0.6
0,3

SZ

135
2,3
3.8
53
7.5
2,1

36,3
2,9
1,6
1,9
4,8
43
44
2,9
1,2
2,7

13,1
2,6

13,8

20,4
5,7
3,4

12,3
3,6
2,7
1,8
2,9
3,1
53
6,6

1.6
13,6
6,8
1.4
4,3
9,7
0,3
5,4
1.8
1,4
39,2

17,5
1.4
4,1
4,6
3,1
4,7

0,8
7.6
8,6
7.4

SZOKASOS
ADAG, KCAL

2009212
100931
100933
100g 31
100972
80g15

150 g 240

3098

592

1093
1db-3g1
100933
30935
1db-300g75
100913
1db-120g22
80960
150 g 27
1db-509 38
1094

2009340
50923
50g10
50931
60g14
100921

1db-10g2
100936
100932
150953

394
40910
5098
1db-25g 18
1db-80g 33
100919
100934
1509 68
50911
1509 47
100920
50912

1209374
200952
30964

1db-40g6
50915
100928

1db-120g 18
2096
100932
3093
50920
50923
100g 42
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ELELMISZER

Zoldbab
Zo6ldborso

Zo6ldborso
sargarépaval
Zsalya
Zsazsa

KCAL

31
81
38

37
31

1,8
5,4
2,2

4,2

Gylimolcsok és bogyosok

ELELMISZER

Alma

Almapuré
Ananasz

Aronia

Aszalt alma
Aszalt ananasz
Aszalt fige
Aszalt kérte
Aszalt mango
Aszalt sargabarack
Aszalt szilva
Aszalt t6zegafonya
Avokado

Banan
Bananchips
Birsalma
Bodzabogyo
Citrom
Cseresznye
Csillaggyumélcs
Csipkebogyo
Datolya
Datolyaszilva
Durian

Egres

Eper

Erdei szamoca
Faeper

Fagyasztott erdei
gyumolcs

Fekete afonya
Fekete ribizli
Flige
Goérégdinnye
Granatalma
Grapefruit
Guava

Gyumolcskoktél
konzerv

Jackfruit
Kék afonya
Kivi
Klementin
Kokusz
Kokény
Korte
Kumkvat
Licsi

Lime
Malna

KCAL

52
102
50
56
243
347
249
262
319
241
240
308
160
89
519
57
73
29
63
31
54
277
70
147
44
32
38
43
50

65
63
74
30
83
42
68
57

95
57
61
47
354
52
57
71
66
30
52

F

0,3
0,2
0,5
0.4
0,9
1,2
3,3
1,9
2,5
3,4
2,2
0,2

1,1
2,3
0.4
0,7
1,1
1,1

0,7
1,8
0,6
1,5
0,9
0,7
0,8
1.4
1,1

0,8
1.4
0,8
0,6
1,7
0,8
2,5
0,4

1,7
0,7
1,1
0,8
3,3
0,8
0,4
1,9
0,8
0,7
1,2

Zs

0,2
0.4
0,3

0,3
0,7

Zs

0,2
0,2
0,1
0.6
0,3
0,7
0,9
0,6
1,2
0,5
0.4
1,1
14,7
0.3
33,6
0,1
0,5
0,3
0,2
0,3
0,1
0,1
0,2
53
0.6
0.3
0.4
0.4
0,3

1,1
0.4
0.3
0,1
1,2
0,1
0,9
0,1

0,6
0,3
0,5
0.1
33,5
0,2
0,1
0,9
0.4
0,2
0,7
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SZ

4,3
8,8
6,5

SZ

1,4
24,4
11,7
5,8
57,2
81,7
54,1
62,2
76,2
55,3
56,8
77,5
1,8
20,2
50,7
13,4
1,4
6.5
13,9
3,9
6.1
68,3
15
23,3
5,9
5,7
5,9
8,1
7.9

10,2
15,4
16,3
7,2
14,7
9,1
8,9
13,9

21,8
12,1
11,7
10,3
6,2
7,8
12,1
9,4
15,2
7,7
5,4

SZOKASOS
ADAG, KCAL

150947
80965
100938

3g1
1093

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1db-180 g 94
1009102
150975
50928
30973
309104
30975
30979
30996
30972
30972
30992
1db-140g224
1db-120g 107
309156
150 g 86
50937
1szelet-10g3
150 g 95
1db-90g28
20g 11
1db-24966
1db-170g 119
100g 147
1009 44
150 g 48
100938
150 g 65
100950

100965
100963
1db-50937
1szelet-300g 90
1509125
1db-250g 105
1db-55937
120968

100995
80946
1db-75g 46
1db-75935
509177
50926
1db-170g 97
1db-20g 14
100966
3099
100952

ELELMISZER

Mandarin
Mango
Maracuja
Mazsola
Meggy
Mirabella szilva
Narancs
Nashi korte
Nektarin
Oszibarack
Papaja
Pomelo
Ribizli

Ringlo
Sargabarack
Sargadinnye
Sarkanygyuimolcs
Szeder
Szilva

Sz616
T6zegafonya
Voros afonya

KCAL

53
60
97
299
50
77
47
42
44
39
43
38
56
71
48
34
68
43
46
69
46
56

0,8
0,8
2,2
3,3

1
0,6
0,9
0,5
1,1
0,9
0,5
0,8
1,4
0,9
1,4
0.8
0,7
1.4
0,7
0,7
0,5
0,5

Zs

0,3
0,4
0,7
0.3
0.3
0.3
0.1
0.2
0,3
0,3
0,3

0
0,2
0,3
0,4
0,2
0,2
0.5
0.3
0.2
0,1
0,7

SZ

11,5
13,4
13
74,8
10,6
18
9,4
7
8,8
8

9,1
8,6
9,5
16,4
9,1
7,3
14,4
4,3
10
17,2
8,4
8,9

Gabonafélék, hiivelyesek és lisztek

ELELMISZER

Amarant
Arpagyéngy
Barnarizs
Basmatirizs
Bulgur

Burgonyakemeényit6

Buzacsira
Buzadara
Buzakorpa
Buzaliszt

Cukros
reggeliz6pehely

Csicseriborso
Csicseriborsoliszt
Csokis rizsgolyo
Fehérbab

Fekete bab
Fekete szem(i bab
Granola

Hajdina
Hajdinaliszt
Instant tészta
Jazminrizs
Korpas pehely
Kéles
Kukoricadara
Kukoricakeményit6
Kukoricaliszt
Kukoricapehely
Kuszkusz

Lencse

Limabab
Mungdbab

KCAL

102
123
123
117
342
348
375
360
216
364
388

164
387
388
139
132
116
489

92
335
440
143
360
119
370
381
361
384
112
116
115
105

F

3,8
2,3
2,7
2,7
12,3

27,2
12,7
15,6
10,3

8,2

8,9
22,4

9,7
8,9
7,7
13,7
3.4
12,6
10,2
2,9
11,5
3,5
7,1
0,3
6,2
5,9
3,8

7,8

Zs

1,6
0,4

0,6
1.3
0,2
9,5
1.1
4,3

3,2

2,6
6,7
2,2
0,3
0,5
0,5
24,3
0,6
3,1
17,6
0,7
4,4

1,8
0,1
2,1
0.9
0,2
0,4
0,4
0,4

SZ

16,6
24,4

24
24,4
63,4
86,3
35,1
68,9
21,7
73,6
79,2

19,8

47
84,2
18,8

15
14,3

45
17,2
60,6
57.4
30,5
59,3
22,4
75,5
90,4
78,1
85,3
21,8
12,2
13,9
11,6

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1db-80g 42
1db-300g 180
1db-18917
30990
150975
100977
1db-150g 71
1db-200g 84
1db-140 g 62
1db-1509 59
150965
200976
100956
100971
1db-35917
1szelet-200g 68
1db-3009 204
100 g 43
1db-40g 18
1509 104
50923
100956

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1509 153
200 g 246
1809221
1509176
709239
1ek-10g35
lek-7926
409144
lek-49g9
1ek-10g36
309116

150 g 246
1ek-10g39
309116
1509209
1509 198
1509174
509245
1809 166
lek-10g34
1csomag-70g 308
1509215
409144
2009238
709259
1ek-8g30
1ek-10g36
409154
180 g 202
1809209
1509173
1509 158
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http://pdf.local/hu/kaloria/guava
http://pdf.local/hu/kaloria/gyumolcskoktel-konzerv
http://pdf.local/hu/kaloria/gyumolcskoktel-konzerv
http://pdf.local/hu/kaloria/jackfruit
http://pdf.local/hu/kaloria/kek-afonya
http://pdf.local/hu/kaloria/kivi
http://pdf.local/hu/kaloria/klementin
http://pdf.local/hu/kaloria/kokusz
http://pdf.local/hu/kaloria/kokeny
http://pdf.local/hu/kaloria/korte
http://pdf.local/hu/kaloria/kumkvat
http://pdf.local/hu/kaloria/licsi
http://pdf.local/hu/kaloria/lime
http://pdf.local/hu/kaloria/malna
http://pdf.local/hu/kaloria/mandarin
http://pdf.local/hu/kaloria/mango
http://pdf.local/hu/kaloria/maracuja
http://pdf.local/hu/kaloria/mazsola
http://pdf.local/hu/kaloria/meggy
http://pdf.local/hu/kaloria/mirabella-szilva
http://pdf.local/hu/kaloria/narancs
http://pdf.local/hu/kaloria/nashi-korte
http://pdf.local/hu/kaloria/nektarin
http://pdf.local/hu/kaloria/oszibarack
http://pdf.local/hu/kaloria/papaja
http://pdf.local/hu/kaloria/pomelo
http://pdf.local/hu/kaloria/ribizli
http://pdf.local/hu/kaloria/ringlo
http://pdf.local/hu/kaloria/sargabarack
http://pdf.local/hu/kaloria/sargadinnye
http://pdf.local/hu/kaloria/sarkanygyumolcs
http://pdf.local/hu/kaloria/szeder
http://pdf.local/hu/kaloria/szilva
http://pdf.local/hu/kaloria/szolo
http://pdf.local/hu/kaloria/tozegafonya
http://pdf.local/hu/kaloria/voros-afonya
http://pdf.local/hu/kaloria/amarant
http://pdf.local/hu/kaloria/arpagyongy
http://pdf.local/hu/kaloria/barna-rizs
http://pdf.local/hu/kaloria/basmati-rizs
http://pdf.local/hu/kaloria/bulgur
http://pdf.local/hu/kaloria/burgonyakemenyito
http://pdf.local/hu/kaloria/buzacsira
http://pdf.local/hu/kaloria/buzadara
http://pdf.local/hu/kaloria/buzakorpa
http://pdf.local/hu/kaloria/buzaliszt
http://pdf.local/hu/kaloria/cukros-reggelizopehely
http://pdf.local/hu/kaloria/cukros-reggelizopehely
http://pdf.local/hu/kaloria/csicseriborso
http://pdf.local/hu/kaloria/csicseriborsoliszt
http://pdf.local/hu/kaloria/csokis-rizsgolyo
http://pdf.local/hu/kaloria/feherbab
http://pdf.local/hu/kaloria/fekete-bab
http://pdf.local/hu/kaloria/fekete-szemu-bab
http://pdf.local/hu/kaloria/granola
http://pdf.local/hu/kaloria/hajdina
http://pdf.local/hu/kaloria/hajdinaliszt
http://pdf.local/hu/kaloria/instant-teszta
http://pdf.local/hu/kaloria/jazminrizs
http://pdf.local/hu/kaloria/korpas-pehely
http://pdf.local/hu/kaloria/koles
http://pdf.local/hu/kaloria/kukoricadara
http://pdf.local/hu/kaloria/kukoricakemenyito
http://pdf.local/hu/kaloria/kukoricaliszt
http://pdf.local/hu/kaloria/kukoricapehely
http://pdf.local/hu/kaloria/kuszkusz
http://pdf.local/hu/kaloria/lencse
http://pdf.local/hu/kaloria/limabab
http://pdf.local/hu/kaloria/mungobab

ELELMISZER

Mazli

Nokedli

Onigiri
Paradicsomszo-
szos bab

Pinto bab
Puffasztott rizspehely
Puliszka
Quinoa

Rizs

Rizsliszt
Rizstészta
Rozsliszt
Sargaborso
Soba tészta
Szobjabab
Tapiokagyongy
Tejberizs
Tészta

Tojasos tészta
Ténkoly
Ténkolyliszt
Udon tészta
Uvegtészta
Vadrizs
Vordésbab
Zabkorpa
Zabliszt
Zabpehely
Zsenge buza

KCAL

370
168
170

94

143
391

78
368
130
366
364
349
364

99
446
358
117
158
384
127
352

95
351
357
127
246
404
379
149

10
5,8
2,7
4,8

6,7
1.4
14,1
2,7
6

6
10,9
23,1
5,1
36,5
0,2
2,7
5,8
14,2
5,5
11,4
2,6
0,2
14,7
8,7
17,3
14,7
13,2
5,5

Kenyér és péksitemények

ELELMISZER

Almas taska
Bagel

Bagett

Bajor perec

Brios

Bundas kenyér
Burek

Ciabatta
Croissant

Csokis croissant
Dan péksutemény
Edes kétszersiilt
Empanada
Fahéjas csiga
Fehér kenyér
Félbarna kenyér
Focaccia
Fokhagymas kenyér
Fonott kalacs
Gluténmentes kenyér
Grissini
Kétszersult
Knéckebrot

Kolbaszos
leveles tészta

Kréker

KCAL

338
275
287
330
401
273
273
272
406
421
403
407
333
452
265
218
249
349
290
261
433
409
379
352

510

F

4,2
10,5
8,3
9,2
11,3
10,4
8,8
7,7
8,2
7,4

13,5
12,1
4,5

7.4
8,8
8,3
7,2
2,6
12,7
9,8
10
8,4

6,6

Zs

1.3
0,3
0.4

0,7
1,5
0,1
6,1
0.3
1,4
0.6
1,5
3,9
0,1
19,9

2,6
0,9
4,4
0,8

0.4
0,1
1.1
0,5

9,1
6,5
0,9

Zs

18,7
1,6
1.4
7,1

19,1

11,4

16,5
1,1

21

22,8

22,4
7,2

19,2

26,6
3,2

1
7,9

16,6
7,7
3,3

11,8
5,9
3,6

24,1

26,4

17 Fit - https://17-fit.app/hu/kaloria/kaloriatablazat-pdf

SZ

57,6
32
36,1
17

17,2

87
16,9
57,2
27,6
77,7
78,6
63,6
39,4
21,4
20,9
87.8
20,4
29,2

68
22,5

64
19,5
85,6
68,7
15,4
50,8
59,2
57,6
27.4

SZ

36,6
51,1
58,3
54,6

46
31,1
22,1
55,9
43,2
46,1
43,3
72,3
25,9
47,4
45,2

42

34
39,1
45,6
51,8
65,3
76,6
73,7
24,6

59

SZOKASOS
ADAG, KCAL

509185
2009336
1db-110g 187
150 g 141

1509215
309117
2009155
609221
1809234
Tek-10g37
709255
1ek-10g35
609218
2009198
609268
309107
2509292
2009316
709269
1509191
1ek-10g35
2209209
609211
609214
1509191
lek-6g15
Tek-10g40
509190
1809268

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1db-100g 338
1db-100g275
1szelet-309 86
1db-80 264
1szelet-30g 120
1db-60g 164
1db-150 g 409
1szelet-30g 82
1db-60 g 244
1db-70 g 295
1db-80g322
309122
1db-120 g 400
1db-100 g 452
1szelet-30g 80
1szelet- 40987
1szelet-80g 199
1szelet-30g 105
1szelet-40g 116
1szelet-30978
1db-5g22
1db-10g 41
1db-10g38
1db-90g317

309153

ELELMISZER KCAL
Krumplis kenyér 266
Kruton 407
Lavas 275
Makos bejgli 430
Mazsolas csiga 333
Mazsolas kenyér 274
Naan 311
Pandoro 401
Parasztkenyér 253
Pita 259
Puffasztott rizs 385
Quiche 365
Réteslap 289
Rozskenyeér 259
Scone 382
Spanakopita 212
Taco héj 476
Tejes kifli 359
Teljes ki6rlésl kenyér 247
Teljes ki6rléslizsemle 282
Toastkenyér 278
Tortilla 297
Tobbmagvas kenyér 265
Toénkélykenyér 221
Zabkenyeér 269
Zsemle 293
Zsemlemorzsa 395
Husok és szarnyasok

ELELMISZER KCAL
Bacon 468
Baranyhus 230
Baranymaj 131
Békacomb 220
Borjuhus 107
Borjumaj 86
Bratwurst 333
Chorizo 476
Confitalt kacsacomb 195
Corned beef 142
Csaszarszalonna 304
Csevapcsicsi 223
Csirke-alsocomb 161
Csirkecomb 121
Csirkemaj 119
Csirkemajpastétom 269
Csirkemell 110
Csirkeszarny 191
Csirkesziv 153
Csirkezuza 94
Csulék 239
Daralt baranyhus 282
Daralt csirkehus 143
Daralt marhahus 250
Daralt pulykahus 150
Daralt sertéshus 263
Debreceni paros 192
Disznosajt 173

12,5
11,9
9,1
11,3
5,1
7.9
11,1
8,1
7,5
7,5
7,3
11,9
7,1
8,5
6,7
8,3
6.4
8,9
13
9,9
7,1

13,4
8,4
8,4
9,1

13,3

33,9
17,9
20,6
14,4
21,3
14,9
13,7
20,9

32
21,7
16,6
24,8
18,1
19,7
16,9
13,8

23
17,5
15,6
17,7
36,6
16,6
17,4

17
18,7
16,9
15,3
14,1

Zs

3,1
6,6
1,2
21,9

44
7.3
17,4
1,3
0.9

29,2

33
18,4
15,2
21,8
12,3

3.4

3,2

3,6

7.6

4,2

2.4

A

53

53

Zs

35,1
17,1
4,9
12,4
1,8
1,1
29,2
41,9
7,4

26,2
13,5
9,2
4,1
4,8
22,9
1,2
12,8
9,3
2,1
9,9
23,4
8,1
20
8,3
21,2
14,6
12,9

SZ

40,8
68,4
53
44,8
55,9
48
45
51,5
50
53
80,5
12,9
50,8
43,5
46,9
9,3
56,8
52,2
35
48
52,3
46,9
35,9
38
44,5
49,7
67,5

SZ

1,7

11,2

4,1
2,9
2,6

0,3
0,5
0,4
0,1

0,7

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1szelet-30980
20981
609165
1szelet-60g 258
1db-80g266
1szelet-309 82
1db-90g280
1szelet-80g 321
1szelet-30976
1db-60g 155
1db-8g31
1509548
1009289
1szelet-30978
1db-70g267
1509318
1db-13g62
1db-609215
1szelet-30974
1db-60g 169
1szelet-25970
1db-509 149
1szelet-30g 80
1szelet-40g88
1szelet-30g81
1db-509 147
20979

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1szelet-8937
1509 345
1009 131
1509330
1509161
1009 86
1db-859283
509238
1509293
1szelet-309 43
1szelet-159 46
1db-25956
1db-75g 121
1509 182
1509179
Tek-15g 40
1509 165
150 g 287
1509230
1509 141
2509598
1509 423
1509215
1509375
1509225
1509395
1db-50 96
1szelet-20g 35
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http://pdf.local/hu/kaloria/rozsliszt
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http://pdf.local/hu/kaloria/soba-teszta
http://pdf.local/hu/kaloria/szojabab
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http://pdf.local/hu/kaloria/tejberizs
http://pdf.local/hu/kaloria/teszta
http://pdf.local/hu/kaloria/tojasos-teszta
http://pdf.local/hu/kaloria/tonkoly
http://pdf.local/hu/kaloria/tonkolyliszt
http://pdf.local/hu/kaloria/udon-teszta
http://pdf.local/hu/kaloria/uvegteszta
http://pdf.local/hu/kaloria/vadrizs
http://pdf.local/hu/kaloria/vorosbab
http://pdf.local/hu/kaloria/zabkorpa
http://pdf.local/hu/kaloria/zabliszt
http://pdf.local/hu/kaloria/zabpehely
http://pdf.local/hu/kaloria/zsenge-buza
http://pdf.local/hu/kaloria/almas-taska
http://pdf.local/hu/kaloria/bagel
http://pdf.local/hu/kaloria/bagett
http://pdf.local/hu/kaloria/bajor-perec
http://pdf.local/hu/kaloria/brios
http://pdf.local/hu/kaloria/bundas-kenyer
http://pdf.local/hu/kaloria/burek
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http://pdf.local/hu/kaloria/croissant
http://pdf.local/hu/kaloria/csokis-croissant
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http://pdf.local/hu/kaloria/glutenmentes-kenyer
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http://pdf.local/hu/kaloria/knackebrot
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http://pdf.local/hu/kaloria/lavas
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http://pdf.local/hu/kaloria/naan
http://pdf.local/hu/kaloria/pandoro
http://pdf.local/hu/kaloria/parasztkenyer
http://pdf.local/hu/kaloria/pita
http://pdf.local/hu/kaloria/puffasztott-rizs
http://pdf.local/hu/kaloria/quiche
http://pdf.local/hu/kaloria/reteslap
http://pdf.local/hu/kaloria/rozskenyer
http://pdf.local/hu/kaloria/scone
http://pdf.local/hu/kaloria/spanakopita
http://pdf.local/hu/kaloria/taco-hej
http://pdf.local/hu/kaloria/tejes-kifli
http://pdf.local/hu/kaloria/teljes-kiorlesu-kenyer
http://pdf.local/hu/kaloria/teljes-kiorlesu-zsemle
http://pdf.local/hu/kaloria/toastkenyer
http://pdf.local/hu/kaloria/tortilla
http://pdf.local/hu/kaloria/tobbmagvas-kenyer
http://pdf.local/hu/kaloria/tonkolykenyer
http://pdf.local/hu/kaloria/zabkenyer
http://pdf.local/hu/kaloria/zsemle
http://pdf.local/hu/kaloria/zsemlemorzsa
http://pdf.local/hu/kaloria/bacon
http://pdf.local/hu/kaloria/baranyhus
http://pdf.local/hu/kaloria/baranymaj
http://pdf.local/hu/kaloria/bekacomb
http://pdf.local/hu/kaloria/borjuhus
http://pdf.local/hu/kaloria/borjumaj
http://pdf.local/hu/kaloria/bratwurst
http://pdf.local/hu/kaloria/chorizo
http://pdf.local/hu/kaloria/confitalt-kacsacomb
http://pdf.local/hu/kaloria/corned-beef
http://pdf.local/hu/kaloria/csaszarszalonna
http://pdf.local/hu/kaloria/csevapcsicsi
http://pdf.local/hu/kaloria/csirke-alsocomb
http://pdf.local/hu/kaloria/csirkecomb
http://pdf.local/hu/kaloria/csirkemaj
http://pdf.local/hu/kaloria/csirkemajpastetom
http://pdf.local/hu/kaloria/csirkemell
http://pdf.local/hu/kaloria/csirkeszarny
http://pdf.local/hu/kaloria/csirkesziv
http://pdf.local/hu/kaloria/csirkezuza
http://pdf.local/hu/kaloria/csulok
http://pdf.local/hu/kaloria/daralt-baranyhus
http://pdf.local/hu/kaloria/daralt-csirkehus
http://pdf.local/hu/kaloria/daralt-marhahus
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http://pdf.local/hu/kaloria/daralt-serteshus
http://pdf.local/hu/kaloria/debreceni-paros
http://pdf.local/hu/kaloria/disznosajt

ELELMISZER

Dénerhus
Facan

Frj

Flstolt kolbasz
Fustolt pulyka
Fustolt tarja
Hazi pastétom
Kabanos
Kacsa
Kacsacomb
Kacsamell
Karaage
Kassler
Kendmajas
Kofte

Krakkoi kolbasz
Libacomb
Lohus
Loncshus
Majkrém
Marhabélszin
Marhafelsal
Marhahus
Marhamdj
Marhanyelv
Marhasteak
Marhaszegy
Marhasziv
Marhavese
Mazas sonka
Merguez
Mezei nyul
Mortadella
Nyers sonka
Nyulhus

Pacal
Pancetta
Parizsi

Parolt marhaoldalas
Pastrami
Pepperoni szalami
Picanha
Pljeszkavica
Pulykacomb
Pulykakolbasz
Pulykamell
Rantott csirkemell
Salsiccia
Serrano sonka
Sertéscomb
Sertésdagado
Sertéskaraj
Sertéslapocka
Sertésmaj
Sertésnyelv
Sertésoldalas
Sertésstilt
Sertésszliz
Sertéstarja

KCAL

377
220
134
320
208
154
323
460
404
212
222
307
107
326
290
325
231
133
315
355
121
110
170
135
224
131
157
112

99
186
283
113
305
229
136

94
342
308
269
147
504
257
219
118
196
114
219
317
229
106
518
170
148
134
235
277
163
143
175

23,5
27,9
21,8
12
28,1
20,9
15,5
26,1
11,5
17,2
26,7
24,2
22
14,1
25,3
10,8
17,2
21,4
13,4
10,8
21,2
22,1
20
20,4
14,9
221
20,7
17,7
17,4
21,1
19,8
21,6
15
31
20,1
11,7
20,2
15,2
37,3
21,8
19,3
26,8
23,5
20,5
23,9
23,7
24,6
18,2
31
22,2
9,3
20,7
19,6
21,4
23,9
15,5
30,5
21
19,2

Zs

31,4
12
4,5
28,7
9,7
7,5
28,2
39,1
39,3
16
12,8
18,1
2,2
28,5
20,5
29,6
18,1
4,6
26,6
33,3

2,4
10
3,6
16,1
4,1
7,4
3,9
3,1
8,5
21,8

26,7
11,5
5,5

28,8
24,6
13,3

5,8
46,3
15,8
13,3

10,4
1,5
10
26,2
11,5
1,9
53

7,1
3,6
15,5
23,4
4,3

10,9

17 Fit - https://17-fit.app/hu/kaloria/kaloriatablazat-pdf
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2.4

0,6
1,5
0,8

13

2,2
1,3
3,7

4,6
2,9

3,9
3,7

0,6
0,1
0,3
4,9
1.8

1,4

0,3

0,8

5,5

0,4
1,2

0,8

5,8
2,1
0,3

O O N O O U1 O

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1009377
1509330
1509201
509160
809166
1szelet-20g 31
409129
1db-20g92
150 g 606
1db-200 g 424
1509333
1db-30g92
1szelet-20g21
30998
1db-50g 145
609195
1db-2509578
1509200
609189
Tek-15953
1509182
1509 165
150 g 255
1509203
1009224
2009262
1509236
1509168
1509 149
1szelet-30g 56
1db-40g113
1509170
1szelet-159 46
1szelet-159 34
150 g 204
1509 141
1szelet-10g 34
1szelet-20g62
2009538
1szelet-15g22
309151
2009514
1db-200 g 438
200236
1009196
1509171
1509329
1db-80g254
1szelet-159 34
1509159
1009518
1509255
1509222
1509201
809188
2009554
150 g 245
1509215
1509263

ELELMISZER KCAL F S
Sonka 164 16,6 8,8
Sult csirke 239 27,3 13,6
Sdaltliba 238 29 12,7
Szalami 378 21,1 31,6
Szalonna 797 2,4 89
Szarazkolbasz 417 28,7 32,3
Szaritott marhahus 410 33,2 25,6
Szarvashus 120 23 24
Szervelat 278 11,9 24,8
Tepert6 580 54,1 40,3
Vaddisznéhus 122 215 3,3
Vegyes daralt hus 250 18,4 19,6
Véres hurka 313 12,2 27,1
Virsli 260 11 23

Halak és tenger gylimolcsei

ELELMISZER KCAL F ZS
Alaszkai tékehal 76 17,2 0,8
Angolna 184 18,4 11,7
Bundazott tékehal 240 16,8 14,7
Compo 77 17,7 0,7
Csiga 277 12,9 23,7
fokhagymas vajjal

Csomdshalikra 111 10,4 7,3
Csuka 88 19,3 0,7
Dévérkeszeg 104 16,9 4
Dorada 129 20,9 5,1
Fattyamakréla 116 19 4,4
Fekete kagylo 86 11,9 2.2
Fekete tékehal 100 23,1 0,8
Fes(likagylo 69 12,1 05
Foltos tokehal 74 16,3 0,5
Folyami rak 77 16 09
Fustolt lazac 178 22 95
Flstolt makréla 294 18,8 24,3
Garnélarak 85 20 05
Gravlax 212 19,3 12,6
Halrudacska 277 11 16,2
Harcsa 128 153 7,4
Hekk 83 176 1,4
Hering 262 14,2 18
Homar 89 19 09
Kalmar 92 156 1,4
Karasz 93 18,2 2,5
Kardhal 172 23,4 7,9
Kiralyrak 84 183 0,6
Laposhal (halibut) 91 186 1,3
Lazac 208 20 13
Lepényhal 70 12,4 1,9
Makréla 205 18,6 13,9
Maréna 134 19,1 5,9
Nyelvhal 97 236 0,3
Osztriga 59 52 16
Ordéghal 98 23 0,7
Pangasius 74 149 1,6
Pisztrang 141 19,9 6,2
Polip 82 14,9 1
Ponty 127 17,8 5,6

SZ

2,3

0,7

1.8
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309123
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309174
1509 183
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ADAG, KCAL
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100 184
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1509 132
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1509 194
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1009 86
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1509 128
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1509 134
100992
1509 140
1509258
100g 84
1509137
1509312
1509 105
1509308
1509201
1509 145
1db-15g9
1509 147
1509111
1509212
100 g 82
1509 191
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ELELMISZER

Pupos lazac
Rakrud
Rantott garnéla
Rantott hal
Rantott harcsa
Rantott kalmar
Rombuszhal
Spratt

Stigér

Sullé

Szajbling
Szardella
Szardinia
Szépia

Tengeri rak
Tengeri stigér
Tilapia

Tokhal

Tonhal
T6kehal
Tékehalmaj
Vékonybajszu tékehal
Vénuszkagylo
Voros alsugér
Voros kaviar
Voros lazac
V6rés marna

KCAL

127
95
218
193
255
234
92
186
82
80
109
210
208
79
87
97
96
123
116
82
433
79
86
92
143
131
158

Tejtermékek és tojas

ELELMISZER

Aludttej
Bivalymozzarella

Brie sajt

Burrata

Camembert sajt
Cheddar sajt
Cukrozatlan sUritett tej
Edami sajt

Ementali sajt
Fehérjepor (whey)

Feta sajt
Flrjtojas
Gorgonzola
Gouda sajt

Gorég joghurt
Grana Padano
Granolas joghurtpohar
Gruyére sajt
Gyumélcsjoghurt
Halloumi sajt
Havarti

iro

Ivéjoghurt

Joghurt
gabonapehellyel

Juhtej
Juhturé
Kacsatojas

KCAL

67
260
334
273
300
410
134
357
393
400

265
158
312
356

73
396
104
413
105
313
342

40

74

91

103
270
185

20,5

7,6
12,3
11,9
13,5
13,8
17,2
19,8
17,9
18,7
21,2
28,9
24,6
16,2
18,1
18,4
20,1
17,7
25,5
17,8

7,3
18,8
14,7
15,3
22,3
22,3
18,4

3,3
14,5
20,8
17,4
19,8
24,3

6,8

25
27
80

14,2
13,1
19
25
9,9
34,1
53
29,8
4,9
23,9
24
3,3
3
3,6

5,7
16,4
12,8

Zs

b4t
0,5
12,9
10
16,7
13,2
2,5
11,9
1.2
0.4
2,7
9,7
11,4
0,7
1.1
2
1,7
5,8
0,8
0,7
A
0,5

3,5
6,4
4,7
9,4

Zs

3,5
22,3
27,7
21,4
24,3
33,8

7,6
28,6

31

21,5
1,1
26,4

27

29,2
2,2
32,3
1,4
23,5
26,8
1,1
14
3.4

7
21,7
13,8
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SZ

4,8
0,2
0,5
2,7
0,5
2,1

10
1.4
1.4

3,9
0,4

2,2
3,9

14,8
0.4
18,6
1,6
0,1
4,8
11,6
11,3

4,5
1,4
1,4

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1509 191
1db-16g15
1509327
1509290
1509 383
1509351
1509 137
1009 186
1509 123
1509119
1509 164
20942
90g 187
100979
100 g 87
1509 146
1509 144
1509 185
1009116
1509123
509217
1509119
100986
1509138
Tek-15g21
1509197
1509237

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1pohér-250g 168
609156
309100

1db-125g 341
30990
1szelet-20g82
1ek-15920
1szelet-20g71
1szelet-20g79

1adagolokanal -30 g
120

409106
1db-10g 16
30994
1szelet-20g71
1509110

15959
2009208
1szelet-20g 83
1509 158
1szelet-25978
1szelet-209 68
1pohér-250g 100
1pohar-250g 184
1db-125g 114

1pohér-250g258
409108
1db-70g 130

ELELMISZER

Kecskejoghurt
Kecskesajt
Kefir

Kékpenészes sajt

Kokuszjoghurt
Krémsaijt
Krémturo
Labneh
Maasdam sajt
Mandulajoghurt
Mascarpone
Mozzarella
Natur joghurt
Omlesztett sajt
Paneer
Parmezan
Pecorino
Proteinjoghurt
Provolone
Rantotta
Ricotta
Roquefort
Skyr
Szojajoghurt
Tej

Tejfol

Tejpor

Tejsavo
Tejszin
Tejszinhab
Tojas
Tojasfehérje
Tojassargaja
Trappista sajt
Taro
Tukortojas

Vaj

Viaszos mini sajt

KCAL

73
264
40
353
92
350
88
158
359
60
385
256
61
297
328
392
387
98
351
145
150
384
49
94
52
162
496
25
131
257
143
52
322
345
121
196
717
303

Diofélék és magvak

ELELMISZER

Brazil dio
Chiamag

Cukrozott
kokuszreszelék

Di6
Fenyémag
Féldimogyoro
Gesztenye
Kendermag
Kesudio
Kesudiovaj
Lenmag

Mak
Makadamdio
Mandula
Mandulavaj
Mézes mandula

KCAL

659
486
501

654
673
567
245
553
553
587
534
525
718
579
614
594

4,2
18,5

21,4
0,7
6,2
7,1
8,1

25,5
1,3
A

19,5
3,5

17,8

26

35,8

31,8
7,5

25,6

10
7.5
19,5

3,5
2,8
2,6
26,3
0.8
3,1
3,2
12,6
10,9
15,9
25,1
17
13,6
0,9
21,7

14,3
17
2,9

15
13,7
25,8

3,2
31,6
18,2
17,6
18,3

18

7,9

21

21
18,2

Zs

5,2
21,1

28,7
7.6
34,4
4,3
12,5
28,4

39
19,5
3,3
23
24,5
25,8
26,9
2,3
26,6
11
10,2
33,9

1.8
2,5
15
26,7
0,2
11,5
22,2
9,5
0,2
26,5
26,8

15
81
23,7

Zs

67,1
31
35,5

65
68,4
49,2

2,2
48,8
43,9
49,4
42,2
41,6
75,8

50
55,5
49,9

SZ

1,1

2,3

55
5,7
3,6

4,8

0,7
4,7
4,8
0,9
3,2
3,6
11,5
2,1
1,6
7,3

3,9
15,8
4,7

38,4
4,7
4,3

12,5
0,7
0,7
36

1,8
0,8
0,1

SZ

4,2
7,6
43,2

7,3
9,4
7,6
47,9
4,7
26,9
25,6
1,6
8,6
5,2
9,5
8,5
14,2

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1db-125992
30979
1pohar-250g 100
309106

1509 138
Tek-15953
1509 132
lek-30g47
1szelet-20g72
150990
Tek-15958
509128
150992
1szelet-20g59
509 164
20978

15958
1db-150g 147
1szelet-20g 70
1209174
50975
309115
150974
1259118
1pohar-2509g 130
1ek-20g32
Tek-8g40
1pohar-2509 63
Tek-15g20
20g51
1db-55g 79
1db-33917
1db-17g55
1szelet-20g 69
1509 182
1db-559 108
10972
1db-20g61

SZOKASOS
ADAG, KCAL

209132
Tek-12g58
lek-5925

309196
209135
309170
509123
1ek-10g55
309166
Tek-16g94
1ek-10g 53
1tk-3g16
309215
309174
Tek-16998
309178
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http://pdf.local/hu/kaloria/pupos-lazac
http://pdf.local/hu/kaloria/rakrud
http://pdf.local/hu/kaloria/rantott-garnela
http://pdf.local/hu/kaloria/rantott-hal
http://pdf.local/hu/kaloria/rantott-harcsa
http://pdf.local/hu/kaloria/rantott-kalmar
http://pdf.local/hu/kaloria/rombuszhal
http://pdf.local/hu/kaloria/spratt
http://pdf.local/hu/kaloria/suger
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http://pdf.local/hu/kaloria/szajbling
http://pdf.local/hu/kaloria/szardella
http://pdf.local/hu/kaloria/szardinia
http://pdf.local/hu/kaloria/szepia
http://pdf.local/hu/kaloria/tengeri-rak
http://pdf.local/hu/kaloria/tengeri-suger
http://pdf.local/hu/kaloria/tilapia
http://pdf.local/hu/kaloria/tokhal
http://pdf.local/hu/kaloria/tonhal
http://pdf.local/hu/kaloria/tokehal
http://pdf.local/hu/kaloria/tokehalmaj
http://pdf.local/hu/kaloria/vekonybajszu-tokehal
http://pdf.local/hu/kaloria/venuszkagylo
http://pdf.local/hu/kaloria/voros-alsuger
http://pdf.local/hu/kaloria/voros-kaviar
http://pdf.local/hu/kaloria/voros-lazac
http://pdf.local/hu/kaloria/voros-marna
http://pdf.local/hu/kaloria/aludttej
http://pdf.local/hu/kaloria/bivalymozzarella
http://pdf.local/hu/kaloria/brie-sajt
http://pdf.local/hu/kaloria/burrata
http://pdf.local/hu/kaloria/camembert-sajt
http://pdf.local/hu/kaloria/cheddar-sajt
http://pdf.local/hu/kaloria/cukrozatlan-suritett-tej
http://pdf.local/hu/kaloria/edami-sajt
http://pdf.local/hu/kaloria/ementali-sajt
http://pdf.local/hu/kaloria/feherjepor-whey
http://pdf.local/hu/kaloria/feta-sajt
http://pdf.local/hu/kaloria/furjtojas
http://pdf.local/hu/kaloria/gorgonzola
http://pdf.local/hu/kaloria/gouda-sajt
http://pdf.local/hu/kaloria/gorog-joghurt
http://pdf.local/hu/kaloria/grana-padano
http://pdf.local/hu/kaloria/granolas-joghurtpohar
http://pdf.local/hu/kaloria/gruyere-sajt
http://pdf.local/hu/kaloria/gyumolcsjoghurt
http://pdf.local/hu/kaloria/halloumi-sajt
http://pdf.local/hu/kaloria/havarti
http://pdf.local/hu/kaloria/iro
http://pdf.local/hu/kaloria/ivojoghurt
http://pdf.local/hu/kaloria/joghurt-gabonapehellyel
http://pdf.local/hu/kaloria/joghurt-gabonapehellyel
http://pdf.local/hu/kaloria/juhtej
http://pdf.local/hu/kaloria/juhturo
http://pdf.local/hu/kaloria/kacsatojas
http://pdf.local/hu/kaloria/kecskejoghurt
http://pdf.local/hu/kaloria/kecskesajt
http://pdf.local/hu/kaloria/kefir
http://pdf.local/hu/kaloria/kekpeneszes-sajt
http://pdf.local/hu/kaloria/kokuszjoghurt
http://pdf.local/hu/kaloria/kremsajt
http://pdf.local/hu/kaloria/kremturo
http://pdf.local/hu/kaloria/labneh
http://pdf.local/hu/kaloria/maasdam-sajt
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http://pdf.local/hu/kaloria/mascarpone
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http://pdf.local/hu/kaloria/pecorino
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http://pdf.local/hu/kaloria/provolone
http://pdf.local/hu/kaloria/rantotta
http://pdf.local/hu/kaloria/ricotta
http://pdf.local/hu/kaloria/roquefort
http://pdf.local/hu/kaloria/skyr
http://pdf.local/hu/kaloria/szojajoghurt
http://pdf.local/hu/kaloria/tej
http://pdf.local/hu/kaloria/tejfol
http://pdf.local/hu/kaloria/tejpor
http://pdf.local/hu/kaloria/tejsavo
http://pdf.local/hu/kaloria/tejszin
http://pdf.local/hu/kaloria/tejszinhab
http://pdf.local/hu/kaloria/tojas
http://pdf.local/hu/kaloria/tojasfeherje
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http://pdf.local/hu/kaloria/lenmag
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ELELMISZER

Mogyorovaj
Napraforgomag
Pekandio

Pisztacia

Szezammag

Tahini

Tékmag
Téré6kmogyoro
Vegyes olajos magvak

KCAL

588
584
691
560
573
595
559
628
607

25
21
9,2
20,2
17,7
17
30,2
14,9
19,5

Olajok, szoszok és izesitok

ELELMISZER

Ajvar

Almaecet
Avokadoolaj
Balzsamecet
BBQ sz6sz
Béarni martas
Besamelmartas
Bolognai szdsz
Cézar-6ntet
Chimichurri
Curryszosz
Csip0s szdsz
Didolaj

Ecet
Edes-savanyu szosz
Ezersziget 6ntet
Féldimogyordé-olaj
Ghi
Gombamartas
Harissa

Hollandi martas
Humusz
Joghurtos szdsz
Ketchup
Kokuszolaj
Kukoricacsira-olaj
Lenmagolaj
Libazsir
Majonéz

Mang6 chutney
Margarin
Marinara szosz

Mézes-mustaros 6ntet

Mustar
Napraforgoolaj
Olivaolaj
Palmaolaj
Paradicsomszdsz
Pecsenyelé
Pesto

Pizzaszo6sz
Repceolaj

Salsa szosz
Sertészsir
Sdritett paradicsom
Szezamolaj

KCAL

122
4
884
88
172
451
147
89
542
471
77
12
884
23
84
379
884
876
94
66
201
237
97
112
892
900
884
900
680
246
717
50
464
60
884
884
884
29
53
418
54
884
29
902
82
884

F

0,5
0,8
0,9
3,8
4,2
2,2
1,5

1,3

0,6
1,1

0,3
3,2
2,7
1,2
7,8
3,6

0,2
1,4
0,9
3,7

1.4
3,8

2,2

1,5

4,3

Zs

50
51
72
45,3
49,7
53,8
49
60,8
53,5

Zs

10,1

100

0,6
47,7
10,6

4,8
57,9
50,4

3,2

0.8

100

0,1

0,2
35,1

100
99,5

6.3

2,9
19,8
17,8

6.9

0,1
99,1

100
100
99,8
75

0,1
80,7

1.6
40,8

33

100
100
100
0,2
2.4
40
11
100
0,2
100
0,5
100
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16,6
11,7
11,9
4,7

16

SZ

5,8
0,9

17
39,9
4,5

7,3
2,8
3,3
10,6
0,2

0,6
20,1
13,8

6,3
7,3
4,6
9,5

25,7

0,6
59,6
0,7
5,6
22,9
1.8

4,3
A
4,2
6,7

4,7

14,8

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1ek-16 g 94
309175
309207
309168

1tk-3g17

Tek-15989
309168
309188
309182

SZOKASOS
ADAG, KCAL

lek-20g24
lek-15g1
lek-149124
Tek-15g13
1ek-17g29
1ek-15968
Tek-15922
100989
Tek-159g81
lek-15g71
Tek-15g12
1tk-5g1
lek-149124
lek-1593
1ek-15913
Tek-15957
lek-149124
1tk-5q 4k
60956
1tk-593
Tek-159g30
lek-15936
1ek-15g15
1ek-17g19
1ek-13g116
lek-149126
1ek-13g115
1ek-13g117
Tek-15g 102
lek-15937
10972
100950
1ek-15g70
1tk-593
1ek-13g115
1ek-13g115
lek-149124
100929
60932
Tek-16967
Tek-1598
lek-14g124
1ek-16g5
1ek-13g117
lek-16g13
lek-149124

ELELMISZER

Szbjaszdsz
Sz6l6magolaj
Tapenade
Tartarmartas
Tejszines martas
Torma
Worcestershire-szosz

KCAL

60
884
223
517

78

48

77

10,5
0
1,3
1
1,1
1,2
0

Edességek és desszertek

ELELMISZER

Afonyas muffin
Agavészirup
Almas crumble
Almas pite

Almas tarte
Amaretti
Babapiskota
Baklava
Banankenyér
Biscotti

Brownie

Cannoli
Chiapuding
Churros

Citromos habos pite
Citromos tarte
Créme bralée
Cukor

Cukrozott mandula
Cupcake
Csaszarmorzsa
Csokibevonatos
jégkrém
Csokidarabos keksz
Csokidrazsé
Csokis féldimogyord
Csokiszelet
Csokoladéhab
Csokoladés tarte
Csokoladétorta
Csorége

Digestive keksz
Dulce de leche
Ekler

Energiagolyo
Epertorta

Epres tarte
Etcsokoladé
Fagyasztott joghurt
Fagylalt

Fahéjas csillag
Fank

Fatorzs

Fehér csokoladé
Fekete-erdé torta
Flan

Florentin

Francia krémes

KCAL

375
310
229
237
220
464
385
440
331
373
405
307
118
419
251
379
272
387
470
352
210
328

481
505
499
523
150
464
389
451
463
307
264
388
260
315
598
127
227
505
426
317
539
324
178
514
292

F

4,5
0,1
2,2
1,9
2,5
8,8

8
6.6
A
7,6
4,8
6,2
2,8

6
2,9

5
4,5

2,8
6.8
3.4

5,4
5,5
9,5
6,1
5,4
59
3,5
6,5
6,2
6,5
4,8
9,3
3,3
3,2
7.8

3,2
14,2
52
4,2
5,9
4,1
5,2
9,3
3,9

Zs

0,1
100
23
55
5,5
0,7

Zs

16,1
0,5
9,5
11
8,8
13
3,8
29,3
12,4
8,4
16,3
15
5,4
22,2
8,5
20,9
20,8

17,2
14,8

19,8

22,6
24,3
25
28,1
A
30,7
20,1
25
21,3
5,5
21,5
17,8
15,5
19,8
42,6
3,6
15
25,9
22,9
19,7
32,1
19
4,9
28,7
11,3

SZ

4,8

2,6
4,6
5,9

19,2

SZ

51,9
76,2
33,8
32,4
32,7
76,7
79,9
35
50,6
65,6
61,8
36,7
10,2
46,3
40,9
42,7
16,6
100
73,9
52,6
29,2
33,4

64,3

65
55,9
60,5
21,3
40,9
50,6
48,9
60,4

58
12,5

47
26,7

31

35
21,6
19,3
50,9
49,3
30,7

59
34,2
28,2
50,7
43,7

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1ek-16g10
lek-149124
lek-15g33
Tek-15g78
60947
lek-15g7
Ttk-594

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1db-60g225
Tek-21g65
150 g 344
1szelet-120 g 284
1szelet-120 g 264
1db-10 g 46
1db-6g23
1db-30g 132
1szelet-70g232
1db-15g56
1db-60g243
1db-80g245
2009236
1db-259 105
1szelet-110g 276
1szelet-100g 379
1db-100g272
1tk-5g19
309141
1db-60g211
2509525
1db-70g230

1db-10g 48
309152
309150

1db-259131
1db-100g 150
1szelet-100 g 464
1szelet-80g311
509225
1db-15969

Tek-20g61

1db-60g 158
1db-20978
1szelet-100g 260
1szelet-100g 315
20g120
1009127
1009227
1db-10g51
1db-60g256
1szelet-100g 317
259135
1szelet-100g 324
1009178
1db-15977
1db-100 g 292
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http://pdf.local/hu/kaloria/mogyorovaj
http://pdf.local/hu/kaloria/napraforgomag
http://pdf.local/hu/kaloria/pekandio
http://pdf.local/hu/kaloria/pisztacia
http://pdf.local/hu/kaloria/szezammag
http://pdf.local/hu/kaloria/tahini
http://pdf.local/hu/kaloria/tokmag
http://pdf.local/hu/kaloria/torokmogyoro
http://pdf.local/hu/kaloria/vegyes-olajos-magvak
http://pdf.local/hu/kaloria/ajvar
http://pdf.local/hu/kaloria/almaecet
http://pdf.local/hu/kaloria/avokadoolaj
http://pdf.local/hu/kaloria/balzsamecet
http://pdf.local/hu/kaloria/bbq-szosz
http://pdf.local/hu/kaloria/bearni-martas
http://pdf.local/hu/kaloria/besamelmartas
http://pdf.local/hu/kaloria/bolognai-szosz
http://pdf.local/hu/kaloria/cezar-ontet
http://pdf.local/hu/kaloria/chimichurri
http://pdf.local/hu/kaloria/curryszosz
http://pdf.local/hu/kaloria/csipos-szosz
http://pdf.local/hu/kaloria/dioolaj
http://pdf.local/hu/kaloria/ecet
http://pdf.local/hu/kaloria/edes-savanyu-szosz
http://pdf.local/hu/kaloria/ezersziget-ontet
http://pdf.local/hu/kaloria/foldimogyoro-olaj
http://pdf.local/hu/kaloria/ghi
http://pdf.local/hu/kaloria/gombamartas
http://pdf.local/hu/kaloria/harissa
http://pdf.local/hu/kaloria/hollandi-martas
http://pdf.local/hu/kaloria/humusz
http://pdf.local/hu/kaloria/joghurtos-szosz
http://pdf.local/hu/kaloria/ketchup
http://pdf.local/hu/kaloria/kokuszolaj
http://pdf.local/hu/kaloria/kukoricacsira-olaj
http://pdf.local/hu/kaloria/lenmagolaj
http://pdf.local/hu/kaloria/libazsir
http://pdf.local/hu/kaloria/majonez
http://pdf.local/hu/kaloria/mango-chutney
http://pdf.local/hu/kaloria/margarin
http://pdf.local/hu/kaloria/marinara-szosz
http://pdf.local/hu/kaloria/mezes-mustaros-ontet
http://pdf.local/hu/kaloria/mustar
http://pdf.local/hu/kaloria/napraforgoolaj
http://pdf.local/hu/kaloria/olivaolaj
http://pdf.local/hu/kaloria/palmaolaj
http://pdf.local/hu/kaloria/paradicsomszosz
http://pdf.local/hu/kaloria/pecsenyele
http://pdf.local/hu/kaloria/pesto
http://pdf.local/hu/kaloria/pizzaszosz
http://pdf.local/hu/kaloria/repceolaj
http://pdf.local/hu/kaloria/salsa-szosz
http://pdf.local/hu/kaloria/serteszsir
http://pdf.local/hu/kaloria/suritett-paradicsom
http://pdf.local/hu/kaloria/szezamolaj
http://pdf.local/hu/kaloria/szojaszosz
http://pdf.local/hu/kaloria/szolomagolaj
http://pdf.local/hu/kaloria/tapenade
http://pdf.local/hu/kaloria/tartarmartas
http://pdf.local/hu/kaloria/tejszines-martas
http://pdf.local/hu/kaloria/torma
http://pdf.local/hu/kaloria/worcestershire-szosz
http://pdf.local/hu/kaloria/afonyas-muffin
http://pdf.local/hu/kaloria/agaveszirup
http://pdf.local/hu/kaloria/almas-crumble
http://pdf.local/hu/kaloria/almas-pite
http://pdf.local/hu/kaloria/almas-tarte
http://pdf.local/hu/kaloria/amaretti
http://pdf.local/hu/kaloria/babapiskota
http://pdf.local/hu/kaloria/baklava
http://pdf.local/hu/kaloria/banankenyer
http://pdf.local/hu/kaloria/biscotti
http://pdf.local/hu/kaloria/brownie
http://pdf.local/hu/kaloria/cannoli
http://pdf.local/hu/kaloria/chiapuding
http://pdf.local/hu/kaloria/churros
http://pdf.local/hu/kaloria/citromos-habos-pite
http://pdf.local/hu/kaloria/citromos-tarte
http://pdf.local/hu/kaloria/creme-brulee
http://pdf.local/hu/kaloria/cukor
http://pdf.local/hu/kaloria/cukrozott-mandula
http://pdf.local/hu/kaloria/cupcake
http://pdf.local/hu/kaloria/csaszarmorzsa
http://pdf.local/hu/kaloria/csokibevonatos-jegkrem
http://pdf.local/hu/kaloria/csokibevonatos-jegkrem
http://pdf.local/hu/kaloria/csokidarabos-keksz
http://pdf.local/hu/kaloria/csokidrazse
http://pdf.local/hu/kaloria/csokis-foldimogyoro
http://pdf.local/hu/kaloria/csokiszelet
http://pdf.local/hu/kaloria/csokoladehab
http://pdf.local/hu/kaloria/csokolades-tarte
http://pdf.local/hu/kaloria/csokoladetorta
http://pdf.local/hu/kaloria/csoroge
http://pdf.local/hu/kaloria/digestive-keksz
http://pdf.local/hu/kaloria/dulce-de-leche
http://pdf.local/hu/kaloria/ekler
http://pdf.local/hu/kaloria/energiagolyo
http://pdf.local/hu/kaloria/epertorta
http://pdf.local/hu/kaloria/epres-tarte
http://pdf.local/hu/kaloria/etcsokolade
http://pdf.local/hu/kaloria/fagyasztott-joghurt
http://pdf.local/hu/kaloria/fagylalt
http://pdf.local/hu/kaloria/fahejas-csillag
http://pdf.local/hu/kaloria/fank
http://pdf.local/hu/kaloria/fatorzs
http://pdf.local/hu/kaloria/feher-csokolade
http://pdf.local/hu/kaloria/fekete-erdo-torta
http://pdf.local/hu/kaloria/flan
http://pdf.local/hu/kaloria/florentin
http://pdf.local/hu/kaloria/francia-kremes

ELELMISZER

Gelato

Gumicukor
Gydmbéres keksz
Gyumélcscukor
Gylmodlcsos tarte
Habcsok

Halva

Jaffa piskota

Jégkrémszendvics

Juharszirup
Kakaopor

Kandirozott gyiimoélcs

Karamellas alma
Kekszszalami
Kemény cukorka
Képvisel6fank
Kokuszcsok
Krémes
Krémkaramell
Kuglof
Kurtoskalacs
Lebkuchen
Lekvar

Lemon curd
Linzer karika
Lokum
Macaron
Madeleine
Makos kalacs
Marcipan
Marron glacé
Medovik
Medvecukor
Méz
Mézeskalacs
Mochi
Mogyorokrém
Napolyi
Panettone
Pastel de nata
Pekandios pite
Pillangd (palmier)
Pillecukor
Puding
Ragogumi
Rakchips
Répatorta
Rétes
Rizspuding
Sacher-torta
Savarin
Shortbread
Sorbet

Sds palcika
Stollen
Stroopwafel
SUritett tej
Sutotokos pite

KCAL

249

396
453
368
298
396
469
354
237
260
228
298
134
437
394
348
460
292
132
438
360
326
278
266
499
295
430
462
390
407
290
395
31
304
356
223
539
538
354
326
443
490
318
142
228
570
374
281
108
397
243
489
110
388
407
405
321
201

3,5

4,9

3,7
4,1
12,5
4,4
4,3

19,6
0,3
1,3
5,6

4,6

3,9
4,5
5,9
6,6

0,4
0,6
5,8
0,6

10
5,2

1,7
53
5,2
0,3
3,9

5,4
5,8
6,4
5,5
5,5
5,9
1,8
2,1
0,7
0,3
2,5

3,2
5,2
2,3
6,4
0,8
11,5
5,9
4,8
7,9
4

Zs

16,2

15,4

10,6
0,3
21,5
8,5
8,6
0,1
13,7
0,1
2,1
27,2
0,2
26,4
22,6
11,3
3,6
25,6
12,6
1.3
0,1
4,9
25,6

21,2
25,2
17,2
12,4

1,2
17,8

0,5

16,4
0.6
29,7
30,1
10,7
16,4
29
28,2
0,2
4,6
0,5
39
17,5
14,1
2,1
21
9,9
22,7
0.1
4,3
18,6
12,6
8,7
8,8

17 Fit - https://17-fit.app/hu/kaloria/kaloriatablazat-pdf

SZ

22,3

98,8
72,1
100
46,9
94,3
56
65,4
37,1
67
20,9
72,3
27.8
44,7
98
22,9
56,1
43,7
20,6
46
54,2
68,7
67,8
55,4
60,3
73.8
49,7
53,5
47,9
68,6
66,3
53,5
70,6
82,2
49,2
45,5
57
60,1
56,5
38,9
41,8
53,1
81,2
23
78,1
53
50,7
36,4
18,1
47,3
36,3
64,8
26,6
73.7
53,5
68,7
54,4
22,8

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1adagolokanal - 60 g
149

309119
1db-7g32
Ttk-4g15

1szelet-100 g 298
1db-10g 40
309141
Tdb-12g 42
1db-70g 166
1ek-20g52
1tk-5g 11
30989
1db-200g268
1szelet-25g 109
1db-5g20
1db-70 g 244
1db-15969
1szelet-100 g 292
1db-100g 132
1szelet-40g 175
1db-100g 360
1db-40g 130
lek-20g56
1ek-20g53
1db-15g75
1db-10g30
1db-12g52
1db-25g116
1szelet-70g273

309122

1db-20958
1szelet-100g 395
30993
1tk-8g24
Tdb-40g 142
1db-50g112
1ek-20g 108
1db-10g54
1szelet-809g 283
1db-60g 196
1szelet-110g 488
1db-15g 74
1db-7g22

1009 142
1db-2g5

259143

1009374
1209337

1509 162
1szelet-90g 357
1db-70g 170
1db-10g 49
1adagolokanal - 60 g 66
309116
1szelet-60g 244
1db-30g 122
Tek-20g64
1szelet-120 g 241

ELELMISZER

Tarte Tatin
Tejcsokoladé
Tejkaramella
Tiramisu
Tortilla chips
Toltott keksz
Toltott palacsinta
Toré6kméz
Tarorudi
Turos pite
Turdtorta
Vajas keksz

Vaniliakrémes
képvisel6fank

Vanilias kifli
Vizes jégkrém
Zabkeksz
Zselécukor
Zselédesszert

Italok

ELELMISZER

Alkoholmentes s6r
Almalé
Ananaszlé
Aranytej
Aszaltszilva-lé
Ayran

Bloody Mary
Bor

Bubble tea
Cappuccino
Cider
Cikoriakavé
Daiquiri

Dry martini
martini (koktél)

Eggnog
Energiaital
Eszpresszo
Fehérbor
Flat white
Forralt bor
Forro csokoladé
Gin
Granatalmalé
Grapefruitlé
Instant kavé
izesitett tej
Izotonias ital
Jegestea
Kakao

Kavé
Kavélikor
Kecsketej
Kokuszital
Kokuszviz
Koéla
Kombucha

KCAL

241
535
382
353
497
460
381
508
313
237
237
467
223

543
85
450
336
60

KCAL

25
46
53
68
77
40
73
85
55
37
56

119
201

88
43

82
38
155
72
265
55
43
296
64
26
45
85

308
56
31
15
42
16

2,3
7,7
4,6
5,7
6,6
6,7
8,1
7.9
7,6
6,2
6,2
6,1
4,3

8,5
0,1
6,2
1,7
1,2

0,3
0.1
0.4
3,2
0.4
2,9
0,7
0,1
0.4
1,9

0,1
0.1
0,1

4,5
0,5
0,1
0.1
2,4
0,3
1.8

0,1
0,5
19,4
2,8

3,2
0,3
0,1
3,4
0,2
0,2

0,1

Zs

9,3
29,7
8,1
23,9
22,3
18
14,6
25,2
17,7
11,6
11,6
18,8
7,3

33
0,2
18,1
1.8

Zs

0,1
0,1
1,9

1,5
0,2

1,4

0,1

4,2

0,2

1.4
0,2

0,3
0,1
1,1

0,2
3,2

0.3
2,8
2,1
0,1
0.3

0

SZ

37,1
56
77

28,8

62,7

67,9

54,3

62,5

30,7
27
27

68,1

34,9

51,4
20,8
65,9
76,6
14,2

SZ

4,9
11,1
12,1
9,8
18,7
3,7
3.4
2,6
10,3
2,8
5,9

15,5
0.1

8,1
10,2
1,7
2,6
3.9
19,2
13,7

13
8,9
42,6
10,8
6,4
10,8
11,6

32,2
43
2,8
3.3

10,4

4

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1szelet-120 g 289
259134
1db-8g31

1209 424
409199
1db-11g51
1db-60g229
309152
1db-40g 125
1szelet-120g 284
1szelet-100g 237
1db-5g23
1db-70g 156

1db-8q43
1db-60g51
1db-15g68
30g101
100960

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1pohar-500g 127
1pohdr-250g 115
1pohar-250g 132
1pohér-250g 170
1pohdr-200g 154
1pohér-250g99
1pohar-200g 146
1pohér-150g 128
1pohar-450 g 248
250993
1pohar-330g 185
1pohér-200g 12
1pohér-150g 179
1pohar-100g 201

1pohar-150g 132
2509108

3093
1pohér-1509 123
1pohér-160 g 60
1pohar-200g310
1pohér-250g 180
1pohar-509g 133
1pohar-200g 110
1pohar-250g 106
1tk-29g6
1pohar-2509g 160
1pohar-500g 130
1pohar-500g225
1pohdr-250g213
25095
1pohar-50g 154
1pohér-250g 140
1pohér-250g 79
1pohér-330g50
1pohér-250g 105
1pohar-250 g 40

7110


http://pdf.local/hu/kaloria/gelato
http://pdf.local/hu/kaloria/gumicukor
http://pdf.local/hu/kaloria/gyomberes-keksz
http://pdf.local/hu/kaloria/gyumolcscukor
http://pdf.local/hu/kaloria/gyumolcsos-tarte
http://pdf.local/hu/kaloria/habcsok
http://pdf.local/hu/kaloria/halva
http://pdf.local/hu/kaloria/jaffa-piskota
http://pdf.local/hu/kaloria/jegkremszendvics
http://pdf.local/hu/kaloria/juharszirup
http://pdf.local/hu/kaloria/kakaopor
http://pdf.local/hu/kaloria/kandirozott-gyumolcs
http://pdf.local/hu/kaloria/karamellas-alma
http://pdf.local/hu/kaloria/kekszszalami
http://pdf.local/hu/kaloria/kemeny-cukorka
http://pdf.local/hu/kaloria/kepviselofank
http://pdf.local/hu/kaloria/kokuszcsok
http://pdf.local/hu/kaloria/kremes
http://pdf.local/hu/kaloria/kremkaramell
http://pdf.local/hu/kaloria/kuglof
http://pdf.local/hu/kaloria/kurtoskalacs
http://pdf.local/hu/kaloria/lebkuchen
http://pdf.local/hu/kaloria/lekvar
http://pdf.local/hu/kaloria/lemon-curd
http://pdf.local/hu/kaloria/linzer-karika
http://pdf.local/hu/kaloria/lokum
http://pdf.local/hu/kaloria/macaron
http://pdf.local/hu/kaloria/madeleine
http://pdf.local/hu/kaloria/makos-kalacs
http://pdf.local/hu/kaloria/marcipan
http://pdf.local/hu/kaloria/marron-glace
http://pdf.local/hu/kaloria/medovik
http://pdf.local/hu/kaloria/medvecukor
http://pdf.local/hu/kaloria/mez
http://pdf.local/hu/kaloria/mezeskalacs
http://pdf.local/hu/kaloria/mochi
http://pdf.local/hu/kaloria/mogyorokrem
http://pdf.local/hu/kaloria/napolyi
http://pdf.local/hu/kaloria/panettone
http://pdf.local/hu/kaloria/pastel-de-nata
http://pdf.local/hu/kaloria/pekandios-pite
http://pdf.local/hu/kaloria/pillango-palmier
http://pdf.local/hu/kaloria/pillecukor
http://pdf.local/hu/kaloria/puding
http://pdf.local/hu/kaloria/ragogumi
http://pdf.local/hu/kaloria/rakchips
http://pdf.local/hu/kaloria/repatorta
http://pdf.local/hu/kaloria/retes
http://pdf.local/hu/kaloria/rizspuding
http://pdf.local/hu/kaloria/sacher-torta
http://pdf.local/hu/kaloria/savarin
http://pdf.local/hu/kaloria/shortbread
http://pdf.local/hu/kaloria/sorbet
http://pdf.local/hu/kaloria/sos-palcika
http://pdf.local/hu/kaloria/stollen
http://pdf.local/hu/kaloria/stroopwafel
http://pdf.local/hu/kaloria/suritett-tej
http://pdf.local/hu/kaloria/sutotokos-pite
http://pdf.local/hu/kaloria/tarte-tatin
http://pdf.local/hu/kaloria/tejcsokolade
http://pdf.local/hu/kaloria/tejkaramella
http://pdf.local/hu/kaloria/tiramisu
http://pdf.local/hu/kaloria/tortilla-chips
http://pdf.local/hu/kaloria/toltott-keksz
http://pdf.local/hu/kaloria/toltott-palacsinta
http://pdf.local/hu/kaloria/torokmez
http://pdf.local/hu/kaloria/turorudi
http://pdf.local/hu/kaloria/turos-pite
http://pdf.local/hu/kaloria/turotorta
http://pdf.local/hu/kaloria/vajas-keksz
http://pdf.local/hu/kaloria/vaniliakremes-kepviselofank
http://pdf.local/hu/kaloria/vaniliakremes-kepviselofank
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http://pdf.local/hu/kaloria/feherbor
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Latte

Latte macchiato
Likor

Limonadé
Mandulaital
Mango lassi
Mangonektar

Margarita koktél marga-

rita (koktél)
Matcha
Matcha latte
Milkshake
Mimosa (koktél)
Mojito
Multivitamin
gyumolcslé
Narancslé
Oszibaracknektar
Palinka
Paradicsomlé
Pezsg6

Pifa colada
Proteinturmix
Radler

Répalé
Rizsital

Rum

Sangria
Sargabaracknektar
Smoothie

Sor

Spritz

Szaké
Szojaital
Szélole

Tea

Tonik

Tomény ital
T6zegafonyalé
Viz

Vodka
Whiskey sour
Whisky
Zabital

Zold tea
Zoldséglé

Etelek

ELELMISZER

Almas répasalata
Angol reggeli
Arancini

Baba ganoush
Bableves

Baconbe tekert
kolbaszka

Bananpalacsinta
Banh mi
Bao

KCAL

43
54
279
46
38
83
51
122

237
61
112
64
61
48

45
50
229
17
71
151
118
38
29
54
231
85
56
66
43
77
134
37
60

34
231
46

231
149
250

43

22

KCAL

88
160
253
183

67
381

150
233
273

2,8
2,5

0.4
3,4
0,2
0,1

29,6
3,4
3,9
0,4
0,1
0,5

0,7
0,2

0,8
0,2
0,4
9,2
0,2
0,4
0,2

0,2
2,3
0,5
0,1
0,5
3,3
0,4

0,1

0,4

0,2
0,2
0,7

0,7
8,9
7.4
48
3,8
22,8

5,6
11,1
11,2

Zs

1,6
3,2
0,1

1.8
0,1
0,1

53
1,9

0,2

0,1

0,2
0,1

0,3

o »
- o » = O

OO0 o =00 o =

N
=

0.1

0,1

0,1

1,1

0,1

Zs

4,2
9,4
14,6
15
0.8
31,3

9
9,8
7,6

17 Fit - https://17-fit.app/hu/kaloria/kaloriatablazat-pdf

SZ

4,3
3,7
33,2
12,1
6,2
13,8
12,3
16,1

1,5
7,6
17,8
6,3
2,3
11,3

10,2
12,1
0,4
3,1
1,5
19,4
11,7
7,1
6,5
10,8

7,2
13,7
10,9

3,5

5,7

0,7
14,6
0,2
8,3

12,1

13,2
0,1
7,8

4,7

SZ

10,7
9,9
22,3
4,3
7,6
1,4

11,4
23,6
38,6

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1pohar-300g 129
1pohar-300g 162

1pohar-50g 140
1pohar-330g 152

1pohér-250g 95
1pohér-250g 209
1pohér-250g 128
1pohér-150g 183

1tk-2g5
1pohar-300g 184
3009336
1pohar-150 g 96
1pohér-250g 153
1pohér-250g 120

1pohdr-250g 113
1pohér-250g 125
1pohar-50g 115
1pohér-250g 43
1pohar-1259g 89
1pohér-200g 302
1pohar-300g 354
1pohar-500g 190
1pohdr-2509g73
1pohar-250g 134
1pohar-50g 116
1pohér-200g 170
1pohér-250g 140
1pohar-300g 198
1pohéar-5009215
1pohar-200g 155
1pohar-100g 134
1pohar-250g 93
1pohar-2509g 150
25093
1pohar-200g68
509116
1pohar-200g 92
1pohar-250g0
1pohar-50g 116
1pohdr-120g 179
1pohar-50g 125
1pohar-250g 107
25093
1pohar-2509g 54

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1509132
3309529
1db-150g 379
1ek-20g37
3509235
1db-25995

1db-40g60
1db-210 g 490
1db-90 g 246

ELELMISZER

BBQ oldalas

Bélszin Stroganoff
Bélszin

Wellington médra
Benedict tojas
Bibimbap

Bigos

Biryani

Bolognai spagetti
Borscs
Bouillabaisse
Brokkolis marha
Bruschetta

Buddha bowl
Burgundi marharagu
Burrito

Burrito bowl

Butter chicken
California tekercs
Cannelloni

Caprese salata
Carbonara
Carpaccio

Ceviche
Cézar-salata

Chana masala
Chilicon carne
Citromos csirke
Club szendvics
Coleslaw
Coqauvin

Cordon bleu
Corndog
Croque-monsieur
Croquetas

Curry

Currywurst

Csip0s csirkeszarny
Csirke korma

Csirke nuggets
Csirke parmigiana
Csirke saté

Csirke tikka masala
Csirkeleves
Csirkepaprikas
Csirkés kuszkusz
Csirkés piritott tészta
Dal

Daralt husos tészta
Déner kebab
Dumpling
Edes-savanyu csirke
Edes-savanyu sertés
Edesburgonya-hasab
Enchilada

Eréleves
Erés-savanyu leves
Fajita

Falafel

KCAL

254
150
356

288

76
114
104
125

49

67
160
171
109

85
219
155
208

94
191
205
164
271

63
150
109
118
150
222
117
133
210
250
273
263
107
308
267
127
307
174
191
156

53
188
130
147
145
190
215
113
250
260
192
178

39
206
333

16,2
10,1
16,3

13,8
5,5
6,9
7,2
5,9
2,4
8,3

10,4
4,3
4,1
8,9

11,1

12,5

13,3
2,9
9,8

10,5
6,1

15,2

10,5

5,9
9,8
16,9
15,1
0,9
13
22,6
8,6
11,3
17,4
6,5
10,6
17
14,6
15,9
16,3
21,7
12,4
3,8
13,3
7,5
8,5
8,6
9,8
10
6,9
10,1
8,9
2,3
10
0,9
2,6
11,3
13,3

Zs

15,1
9,3
25,5

221
2,4
7,3
2,4
2,6
2,1

10,6
7,6
3,6
3,3
8,5

15,4
0,7
10,1
17,1
7,9
23
0.8
10
3,5
4,3
6,2
7,5

9,2
12
12,9
14,6
6,5
26,1
20
5,1
20,4
8,3
10,3
9,8
1,4
13,7
3,9
7,2
4,3
7,5
11
4,6
12,7
13,6
9,4
9
0,2
1,2
9,8
17,8

SZ

11,8
5,5
14,8

7.9
7
38
12,4
17,6
45
1.3
3.8
19,8
12,4
4,2
21,4
14

17,4
14,3
2,3
15,8
0.6
3,1
4,2
13,2
7,3
6,6
22,1
8,6

8,7
26
26,8
15,3
5,1
7,6

4,3
14
7,5
2,8
4,6
5,5
2,2
15,6
12,1
11,7
19,4
18
9,9
22,9
24,5
31,4
12,3
0,2
3,9
16,5
31,8

SZOKASOS
ADAG, KCAL

2509635
2509375
2509890

1db- 1259360
4009 304
3009341
3009312
3009375
3009147
3509235
2509 400

1db-40g68
4009 438
300254
1db-250g548
3509543
3009624
1db-30928
3009573
2009410
300492
1009271
1509 95
2509375
2509273
3009354
2509375
1db-250g555
1509176
3009399

1db-200 g 420

1db-100g250

1db-150g 410

1db-30g79
2509268
2009617
150 g 401
3009381
1db-17g52
2509435
1db-30g57
3009468
3009159
3009564
3009390
3509515
2509363
2509475
3509753
1db-25g28
2509625
2509650
1509288
2509 445
300918
3009117
2509515
1db-17g57
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http://pdf.local/hu/kaloria/szolole
http://pdf.local/hu/kaloria/tea
http://pdf.local/hu/kaloria/tonik
http://pdf.local/hu/kaloria/tomeny-ital
http://pdf.local/hu/kaloria/tozegafonyale
http://pdf.local/hu/kaloria/viz
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http://pdf.local/hu/kaloria/whisky
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http://pdf.local/hu/kaloria/zold-tea
http://pdf.local/hu/kaloria/zoldsegle
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http://pdf.local/hu/kaloria/cordon-bleu
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http://pdf.local/hu/kaloria/croque-monsieur
http://pdf.local/hu/kaloria/croquetas
http://pdf.local/hu/kaloria/curry
http://pdf.local/hu/kaloria/currywurst
http://pdf.local/hu/kaloria/csipos-csirkeszarny
http://pdf.local/hu/kaloria/csirke-korma
http://pdf.local/hu/kaloria/csirke-nuggets
http://pdf.local/hu/kaloria/csirke-parmigiana
http://pdf.local/hu/kaloria/csirke-sate
http://pdf.local/hu/kaloria/csirke-tikka-masala
http://pdf.local/hu/kaloria/csirkeleves
http://pdf.local/hu/kaloria/csirkepaprikas
http://pdf.local/hu/kaloria/csirkes-kuszkusz
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http://pdf.local/hu/kaloria/fajita
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Falafeles pita

Fasirt

Fettuccine Alfredo
Fish and chips
Flammkuchen
Fokhagymas

vajas garnéla
Francia hagymaleves
Frittata

Gambas al ajillo
Gazpacho

Gnocchi

Gofri
Gombakrémleves
Gombaleves

Gorog salata
Gulyas

Gulyasleves

Gyros
Hagymakarika
Halaszlé

Halfasirt

Halleves
Hamburger

Hash brown

Hot dog
Husgomboc
Husgombocleves
Husos krumpliragu
Husos ravioli
Kaposztasalata
Kesudids csirke
Kijevi csirke
Kimbap

Kocsonya
Kolbaszos kaposzta
Koreai rantott csirke
Krumpligratin
Krumplileves
Krumplis baranyragu
Krumplisalata

Kung pao csirke
Langos

Lasagne

Lecso

Lencseleves
Majonézes csirkesalata
Mapo tofu
Marharagu
Marhatekercs
Minestrone
Misoleves

Muszaka

Nachos

Nagy tavaszi tekercs
Narancsos csirke
Nasi goreng

Nizzai salata

Nyari tekercs

KCAL

265
240
162
224
300
192

108
160
270

26
135
290

74

36
110
145

67
184
352

42
156

36
260
190
260
190

52
130
174

73
160
280
144
152

82
279
109

90
133
168
129
351
139

97

60
219
104
107
195

40

24
147
265
272
262
158
123
112

6,2
15
4,5
8,8
8,8
15,4

5,5
9,4
13,7
0,8
2,4
7.9
2,1
1,2
3,5
13
4,8
11,2
4,2
4,9
12,3
3,8
13
1,9
10
11
2,6
7,3
6,9
1,1
18,4
21,3
4,6
19

13,7
3.4
1,5
8,1
1,5
9,8
7.1
7,5
1,4
3,8
6.5
7.8
8.8

20,6
1.7
2,2
5,8
7.6
7.6

14,5
7,1
7,3
5,7

Zs

14,8
17
6,1
10,9
14,8
13

4,5
12,3
22,9

0.6

6.3

14

4,8

1,6

2,4
6.8
19,8
1,7
9,1
1,2
12
12,3
15
12
2,2
5,6
4,7
5,1

19,2
3.7
7.9
43

16,3
4,2
4,7
8,6

11,1

20,1

8,5
0,7
20,6
6.8
5,1
9,1
0,5
0.8
10,8
15,8
14,7
12,7
6,3
8,5
2,6

17 Fit - https://17-fit.app/hu/kaloria/kaloriatablazat-pdf

SZ

24,5
8,5
21,4
22
31,8
2,1

10,7
2,5
3,3
3,5

16,2

30,5
4,5

2,2
6,3
17,8
37,3
1,2
6,2
2,1
24,3
17
22
8,4
4,6
11,8
25,1
4,3
4,5
5,3
21,7
0,5
3,7
19,1
14,5
9,3

14,3
5,4
34,1
14,6
3,6
6,5
1,6
1,9

5,9
5,8
1,7
5,2
22,1
25
21,7
17,1
3,7
15,3

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1db-250g663
1db-90g216
300 g 485
3509785
200 9600
200 g 384

3009324
2009320
150 g 405
300978
2009270
1009290
3009222
3509128
2009220
2509363
3509235
1db-250 g 460
1009352
3509 147
1db-75g 117
3509126
1db-220g572
1db-60g 114
1db-150g 390
200 g 380
3509182
3009389
2509435
1509109
3009480
1db-180 g 504
1szelet-21g30
1509228
3009246
2009558
2009218
3509315
3009399
150 g 252
2509323
1db-200g702
3009417
2509244
3009180
1009219
2509260
3009321
1db-150 g 293
3009120
250960
3009441
1509398
1db-80g218
2509655
3809601
3009370
1db-70g78
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Omlett

Orosz hussalata
Osso buco

Overnight oats

Pad thai

Padlizsan parmigiana
Paella

Palacsinta

Palak paneer

Paradicsom-
uborka salata

Paradicsomkrémleves
Paradicsomleves
Parolt marhastilt
Patatas bravas
Pekingi kacsa
Pelmenyi
Pepperonis pizza
Pho leves

Pilaf

Piritott rizs

Pizza

Poke bowl
Proteinpalacsinta
Pulled pork szendvics
Quesadilla
Quinoasalata

Rakott tészta
Rakrudas salata
Ramen

Rantott csirke
Rantott csirkecsikok
Rantott gomba
Rantott hus

Rantott mozzarellarud
Rantott sajt
Ratatouille

Ravioli

Rogan josh

Rosti

Sajtburger
Sajtfondl

Sajtos makaroéni
Sajtos melegszendvics
Sajttorta
Saltimbocca
Sargaborsoleves
Saslik

Savanyuka-
poszta-leves
Shakshuka
Smoothie bowl

Sonkas-sajtos
palacsinta

Sopszka salata
Souvlaki

Spanyol tortilla
Sushi
Sutotokkrémleves
Szamosza

KCAL

154
198

97
160
154
155
148
220
101

62

70

61
251
199
154
275
282

77
160
165
250
172
237
243
287
139
179
157
127
241
271
222
310
325
409

53
173
149
182
296
231
223
343
321
216

80
230

52

117
145
182

56
124
165
150

72
310

10,6
5,5
11,2
6,8
8,1

7.9

5,4
0,9

1,2
1,1
28,4
2,3
53
12
11,7
5,8

11
7,5
14,5
15
14,4

7.1
5,2
7.1
19,1
19,2
46
23,1
14,8
18,5
1,2
7.4
14,4
2.4
17,9
16,2
8,7
11
5,5
28,8
5,6
20
2,8

5,5
2,8
8,8

2,8
13,9
5,6

1,1
5,1

Zs

11,7
16,7
4,1
3,8
7,5
10,5
4,9

5,2

4,7
1,8
15,3
14,2
11,8
12
11,9
3,3

5,5
9,5
7.8
7,5
8,8
13
7,8
9,2
9,4
4,6
15,1
13,9
12,9
20,4
18,3
30,8
3,1
6,3
9,1
8,3
16,1
17,2
10,5
20,8
22,5
11,2
2,4
16
2,8

9,5
4,7
7,5

3,4
5,2
9,9

4,7
17,5

SZ

1,6
5,1
3,5
21,6
13,2
7,1
17,1
28,4
3,4

5,4
9,4

14,2

6.2
27,8
29,7

5,2
19,3
23,9
28,7
16,4
24,6
24,1
25,4
11,6
16,4
12,5
13,1

5,8
16,1
20,3

8,1
23,1
14,7

21
3,7
22,5
18,1
2,6
21,9
26,9
25
0.1
5,8
0,2
3,5

1,6
21,3
19,1

3,4
4,3
11,7
24
5,4
31,4

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1509231
1509297
3009290
2509399
300 g 462
2509388
3009444
1db- 45999
250253
2009 124

3009210
3509212
1509377
2009397
2009308
2009550
1szelet-110g 310
4509347
3009480
2509413
1szelet-110g275
3509602
1db-45g 106
1db-220g535
2009574
2509347
2509 448
1509235
4509572
1db-100 g 241
1db-30g81
1009222
1db-150 g 465
1db-20g65
1509614
2509133
200346
3009447
1509273
1db-210 g 622
1509 347
2509558
1db-130 g 446
1209 385
1509324
3509280
2009 460
3509182

250 g291
300 435
1db-100g 182

2509 141
1db-100g 124
1szelet-120g 198
1db-30g 45
3009216
1db-80g248
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http://pdf.local/hu/kaloria/sonkas-sajtos-palacsinta
http://pdf.local/hu/kaloria/sonkas-sajtos-palacsinta
http://pdf.local/hu/kaloria/sopszka-salata
http://pdf.local/hu/kaloria/souvlaki
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ELELMISZER

Szezammagos csirke
Szoljanka
Szoszos tészta
Sztrapacska
Tabulé

Taco

Tandoori csirke
Tavaszi tekercs
Tejf6l6s uborkasalata
Tempura garnéla
Teriyaki csirke
Tésztasalata
Thai curry
Tocsni
Tojasmuffin
Tojassalata

Tom kha gai

Tom yum leves
Tonhalas bagett
Tonhalsalata
Tortellini

Toltétt gomba
Toltott kaposzta
Toltott paprika
Toltott paradicsom
Toltott sz6l6levél
Toltott tojas
Tteokbokki
Tarofelfajt
Tarégomboc
Turos csusza
Turos palacsinta
Vagdalt

Vajas kenyér
Vareniki

Vitello tonnato
Wonton leves
Wrap

Yakisoba
Yakitori
Zoldségleves
Zoldségragu
Zoldségtempura

KCAL

293

70
106
235
127
246
214
242

56
194
163
211
119
196
136
257

87

22
274
194
236
288
105

95
122
228
198
131
158
179
178
207
199
351
148
197

33
232
161
172

27

97
239

14,3
4,5
3,7
9,8
1,6

15,3

27,4
6.5
1.1

20

25,7
7,7
8,8
4,5

10,6

10,3
4,6
3,1

10,3

10,1

10,4

10,7
6,5
5,5
5,5
8,2

11,5
4,1
9,9
9,9
9,6
7,6

17,5
6.8
b4t

21,3
2,4

12,8
4,5

26
0,8
1.4
3,8

Zs

14,3
4,5
1,2
7,5
9,7

13,6

10,8

16,4

10,3

10,6
8,7
10,8
9,3
23,1

0.3
11,3
15,8
5,6
15
55
4,5
9,7
17
15,9
4
6.4
6.9
7
8.8
10,7
17
2.8
12,1
1,3
9,4
7.9
33
0,5
36
15,8

Snackek, fliszerek és egyebek

ELELMISZER

Afonyaszész
Agar-agar
Alfredo szosz
Babérlevél
Burgonyachips
Cayenne-bors
Citromlé
Curry por
Elesztd
Elesztépehely
Fahéj

Fekete bors

KCAL

159

27
150
353
532
376

22
301
105
334
247
251

F

0,9
0,5
2,1
7.6
6,4
12
0,3
14,5
8,4
40,4
4
10,4

Zs

0,1

15
8,4
34
17,3
0,2
14
1,9
4,5
1,2
3,3

17 Fit - https://17-fit.app/hu/kaloria/kaloriatablazat-pdf

SZ

26,2
2,1
18,1
29,8
7.8
13,4
1.9
17
bl
6.5
1,6
19,6
1.4
18,4
1.8

2,4
1,9
32
2,5
34,6
24,7
6,7
7,3

8,2
11
18,8
14,8
18,5
17,5
24,7
6.8
41,2
25,1
0,7
2,6
21,8
16,6
9,3
4,1
13,1
18,9

SZ

39,3
6,3
1,8

48,6

50,7

29,4
6,6
2,6

10

21,8

27,5

38,6

SZOKASOS
ADAG, KCAL

2509733
3009210
3009318
3009705
1509 191
1db-100 g 246
2009428
1db-50g 121
1509 84
1db-30958
2509 408
200 422
3009357
1db-60g118
1db-60g82
1009257
3509304
350978
1db-250 9685
1509291
2009472
1db-30986
1db-150g 158
1db-200g 190
1db-150g 183
1db-30968
1db-30959
2509328
1509237
2009357
3009534
1db-80g 165
1szelet-100g 199
1db-509 176
2009296
1509296
300999
1db-250g 580
300482
1db-30952
350995
2509243
1509 359

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1ek-20g32
1tk-2g1
lek- 16924
1db-0,2g1
309160
Ttk-298
lek-1593
1tk-29g6
10911
1ek-5g17
Ttk-3g7
1tk-2g5

ELELMISZER

Fokhagymapor
Garam masala
Guacamole
Halszosz
Hoisin szosz
Kardamom
Kokusztej
Kémény
Kurkuma
Majoranna
Miso
Muzliszelet
Novényi daralt hus
Oregand
Osztrigaszdsz
Orolt gydombér
Pico de gallo
Pirospaprika
Popcorn
Proteinszelet

Provence-i
fliszerkeverék

Romai kdmeény
Safrany

So

Sds perec
Spirulina
Sriracha
Sutépor
Szaritott bazsalikom
Szaritott éleszto
Szegfliszeg
Szejtan
Szerecsendio
Szojakocka
Tempeh

Teriyaki szosz
Tofu

Tzatziki
Vaniliakivonat
Vegan burgerpogacsa
Vegan virsli
Wasabi

Zselatin

A tablazatrol

KCAL

344
379
155

35
220
321
197
334
312
276
198
471
167
265

51
335

17
282
387
412
283

427
352

384
290

93
142
244
307
335
134
507
150
192

89
144

91
240
197
229
292
335

16,7
15,6
1,9
5,1
3,3
10,8

19,8

9,7
12,7
12,8
10,1
14,8

1,4

0,7
14,1
12,9
30,3
11,5

17,8
11,4

10
57,5
1,9

23
44,5

20,6
53
18,6
20,3
5,9
17,3
52
0,1
18
13,4
2,2
85,6

Zs

0,8
15,1
14,2

3,4
6,7
21,3
14,6
3,3

19,8
8,4
4,3
0,3
4,2
0,1

12,9
4,5

15,2
7,2

22,3
5,8

2,9
7,7
0,9
0,2
4,1
6,4
13
2,5
36,3
2,9
10,8

8,7

11,1
16,3
10,9

0,1

SZ

62,8
45,2
1.9
3,6
41,3
40,5
2,8
11,9
A
20,3
20
59,1

26,4
10,6
58,3
2,6
19,1
63,3
31,1
23

33,7
61,5

77
20,3
17
33,2
10,1
17,9
31,6
6,7
28,5

7,6
15,5
0,5
3,9
2,4
4,1
5,7
40

SZOKASOS
ADAG, KCAL

1tk-3g10
1tk-2g8
Tek-15923
1ek-189g6
1ek-16g35
1tk-2g6
1009197
1tk-2g7
Ttk-3g9
1tk-1g3
lek-17g 34
1db-25g118
100g 167
1tk-1g3
1ek-1899
1tk-2g7
1ek-1593
1tk-2g6
309116
1db-50 g 206
Ttk-1g3

1tk-2g9
194
1tk-6g0
309115
Ttk-399
1tk-696
1tk-597
Ttk-1g2
1tk-399
1tk-297
1009 134
1tk-29g 10
1009 150
1009192
1ek-18g16
1009 144
lek-15g 14
Ttk-4g10
1db-110g217
1db-509 115
1tk-59g15
1tk-3g 10

Minden sor a 17 Fit egy oldalanak f6 élelmiszere, nyersen vagy elkészitve,

ahogy a neve mondja. A szénhidrat rost nélkul értendd. Az értékek atlagok:
egy adott marka terméke eltérhet, ezért nézd meg a cimkeéjét.

Forrasok: USDA FoodData Central: SR Legacy 2018-04 + FNDDS 2024-10
(CC0); ANSES CIQUAL 2020 (Licence Ouverte / Etalab); Fineli Release 20,
THLFinland (CC-BY 4.0); McCance and Widdowson’s CoFID 2021, Public
Health England (Open Government Licence v3.0); Swiss Food Composition
Database V 7.1, FSVO; Standard Tables of Food Composition in Japan 2020
(8th ed.), MEXT; Bundeslebensmittelschliissel (BLS) 4.0, Max Rubner-
Institut (CC BY 4.0); Livsmedelsdatabasen, Swedish Food Agency (CC BY
4.0); Danish Food Composition Database (Frida) 6.1, DTU Food (CC BY 4.0)

Online, minden éleimiszer teljes oldalaval: https://17-fit.app/hu/kaloria/

kaloriatablazat-pdf
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