TAPANYAGTABLAZAT

A tapanyagtablazatban szerepld adatok, (ha mas jelélés nem szerepel) 100 g termékre vonatkoznak.

ZOLDSEG- ES FOZELEKFELEK

Friss zO0ldség- és fézelékfélék

Megnevezés Energia kJ (kcal) |Fehérje g Zsirg Szénhidréat g
Artics6ka 207 (49) 2,4 0,1 9,5
Bimbos kel 214 (51) 4,9 0,6 601
Brokkoli 100 (24) 3,3 0,2 2,1
Burgonya, nyari 367 (88) 2,5 0,2 18,4
Burgonya, téli 395 (94) 2,5 0,2 20
Céklarépa 130 (31) 1,3 0,1 5,9
Cikéria 71 (17) 1,3 0,2 2,3
Cukkini 134 (32) 1,5 0,4 5,3
Fejes salata 71 (17) 1,4 0,3 2
Feketegyokér 197 (47) 4,3 0,9 51
Fokhagyma 575 (137) 6,8 0,1 26,3
Karaladbé 164 (39) 2,1 0,2 6,9
Karfiol 126 (30) 2,4 0,4 3,9
Kaposzta, fejes 134 (32) 1,6 0,2 57
Kaposzta, fejes, | 281 (67) 1,1 0,2 14,7
nyari

Kaposzta, voros 134 (32) 1,7 0,2 57
Kelkaposzta 147 (35) 3,6 0,3 4,3
Kinai kel 67 (16) 1,2 0,3 2
Kukorica, tejes 550 (131) 4,7 1,6 23,6
Mangold 101 (24) 2,1 0,3 29
Padlizsan 113 (27) 1,3 0,2 4,8
Paradicsom 97 (23) 1 0,2 4
Paraj 84 (20) 2,3 0,3 1,8
Pasztinak 287 (70) 1,3 0,4 17,9
Patisszon 130 (31) 1,2 0,1 6,2
Petrezselyemgyokér | 126 (30) 1,2 0,1 59
Petrezselyem zdldje | 260 (62) 4,4 0,4 9,8
Poréhagyma 160 (38) 2,2 0,3 6,3
Rebarbara 71 (17) 0,6 0,1 3,3




Retek, honapos 63 (15) 1,2 0,1 2,2
Retek, fekete 40 (10) 1 0,1 1
Salata, endivia 52 812) 1,7 0,2 0,9
Sargarépa 168 (40) 1,2 0,2 8,1
Séska 101 (24) 2,4 0,5 2,3
Spérga 71 (17) 2 0,1 1,8
Sitétok 336 (80) 15 0,6 16,5
Torma 336 (80) 2,7 0,4 15,9
Tok, f6z6 130 (31) 11 0,1 6,1
Uborka 50 (12) 1 0,1 1,7
Voroshagyma 168 (40) 1,2 0,1 8,3
Zellergumo 121 (29) 14 0,3 5
Zo6ldbab 172 (41) 2,6 0,3 6,8
Zo6ldborso 378 (90) 7 0,4 14
Zoldpaprika 84 (20) 1,2 0,3 3




