
Valoarea calorică∗ a alimentelor†

Carne

Pui, Vită, Oaie 200

Porc 250
Mezeluri 300
Salam de vară 500
Cabanoşi 350

Peşte 100

Conservă peşte 400

Lactate

Lapte, Iaurt 50

Telemea de vacă 250
Telemea de oaie 300
Brânză topită 350

Caşcaval 400

Unt 700
Margarină 750

Smântână 300

Legume

Cartofi prăjiţi 200

Cartofi fierţi 100

Fasole verde, Varză 30

Fasole, Mazăre - boabe 300

Ciuperci 30

Ceapă verde, Salată, Roşii, Castraveţi 20

Ceapă uscată, Ardei gras 40

Morcovi 50
Usturoi 150
Urzici 70

Fructe

Mere 70
Pere 80
Portocale 50
Banane 70
Grep 30

Mandarine 40
Pepene 25

Piersici 50

Diverse

Ou 150
Pâine 250
Orez 350
Miere 350
Ciocolată 550
Alune 700
Dulceaţă 300

Biscuiţi 450

Ulei 950

∗aproximativă
†kcal/100mg


