	NAMIRNICE

I NAPITCI
	Broj kalorija
	Voda u g
	ENERGETSKE MATERIJE u gramima
	MINERALI

u miligramima
	VITAMINI

u miligramima
	Aktivni karotenoidi Provitamnini A


	Celuloza u g
	Aciditet (A)

Alkalnost (B)

	
	
	
	Glicidi
	Lipidi
	Proteini
	Kalcijum
	Hlor
	Bakar
	Gvožđe
	Jod
	Magnezij
	Fosfor
	Kalijum
	Natrijum
	Sumpor
	Cink
	A

(l)
	B1

(h)
	B2

(k)
	B3

ili

PP

(h)
	B5

(h)
	B6

(h)
	C

(h)
	D

(l)
	E
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	haringa, marinirana
	204
	60,2
	1,1
	14
	18,3
	30
	1600
	0,2
	0,9
	0,05
	9
	150
	285
	1000
	172
	-
	0,045
	-
	0,08
	-
	-
	0,15
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	haringa, dimljena
	205
	61
	0
	12,9
	22,2
	66
	230
	0,4
	1,4
	0,1
	-
	254
	285
	720
	-
	-
	0,012
	0,04
	0,28
	2,9
	-
	0,35
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	iverak (vidi list)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	skuša
	183
	68,1
	0
	12
	18,7
	5
	170
	0,16
	1
	0,01
	33
	230
	350
	140
	197
	-
	0,053
	0,15
	0,35
	2,7
	0,46
	0,7
	0
	0,0013
	1,6
	-
	-
	A

	merlan (oslić)
	70
	82
	0
	0,6
	16
	45
	85
	0,1
	0,9
	0,01
	30
	240
	300
	60
	202
	0,74
	-
	0,09
	0,07
	2,1
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	A

	bakalar (vidi

svež bakalar)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	69
	82,3
	0
	0,4
	16,3
	11
	97
	0,5
	0,5
	-
	28
	189
	339
	86
	203
	-
	0
	0,06
	0,09
	2
	0,12
	0,2
	2
	-
	-
	-
	-
	A

	raja
	89
	78
	0
	1
	20
	20
	108
	-
	1
	-
	25
	240
	240
	75
	230
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	sardina, sveža
	174
	69
	0
	10
	21
	288
	-
	-
	1,2
	0,016
	-
	490
	-
	-
	-
	-
	0,089
	-
	0,4
	-
	-
	-
	2,5
	0,036
	-
	-
	-
	A

	sardine, cele, u

konzervi bez ulja
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	207
	57,4
	1,2
	11
	25,7
	386
	1070
	0,04
	2,7
	-
	-
	586
	397
	505
	-
	-
	0,087
	0,02
	0,17
	4,8
	0,6
	0,28
	0
	0,006
	-
	-
	-
	A

	sardine bez kože i

kostiju, u konzervi,

bez ulja
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	222
	59
	1,2
	11
	26,9
	50
	-
	
	-
	-
	-
	320
	250
	-
	-
	-
	0,087
	0,015
	0,17
	4,8
	0,5
	0,2
	0
	0,004
	-
	-
	-
	A

	list i iverak
	65
	822,7
	0
	0,5
	14,9
	30
	150
	0,18
	0,8
	-
	31
	195
	330
	70
	170
	-
	0,009
	0,22
	0,21
	3,8
	-
	0,25
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	tunj, svež
	225
	59
	0
	13
	27
	5
	-
	-
	1,5
	0,08
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,3
	0,05
	0,11
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	tunj, u konzervi
	284
	52,5
	0
	20,9
	23,8
	7
	-
	-
	1,2
	-
	-
	294
	343
	360
	-
	-
	0,3
	0,05
	0,06
	10,8
	0,2
	0,25
	0
	-
	-
	-
	-
	A

	obliš
	118
	77
	0
	6
	16
	15
	150
	-
	0,9
	-
	20
	210
	255
	80
	192
	-
	-
	0,8
	0,14
	2,3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.Slatkovodne ribe
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	jegulja, sveža
	282
	60,7
	0
	25,6
	12,7
	18
	35
	0,03
	0,7
	0,01
	18
	168
	240
	70
	130
	3
	0,6
	0,15
	0,35
	2,2
	-
	0,28
	1,6
	0,13
	-
	-
	-
	A

	jegulja, dimljena
	328
	50,3
	0,8
	27,8
	18,6
	95
	370
	0,03
	0,7
	0,01
	50
	211
	235
	800
	120
	3
	0,75
	0,14
	0,37
	3,8
	-
	0,15
	-
	0,16
	-
	-
	-
	A

	deverika
	100
	79
	0
	4
	16
	35
	120
	-
	0,6
	-
	25
	232
	280
	110
	220
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	štuka
	89
	80,2
	-
	1,2
	18,2
	20
	100
	0,25
	0,7
	0,006
	30
	200
	300
	70
	200
	-
	-
	0,15
	0,07
	1,7
	-
	-
	-
	-
	0,2
	-
	-
	A

	šaran
	149
	72,4
	0
	7,1
	18,9
	34
	62
	-
	1
	-
	20
	230
	280
	50
	180
	-
	0,09
	0,09
	0,04
	1,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	crvenperka
	112
	73
	0
	4
	19
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	krkuša
	63
	79
	0
	1,5
	12
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	jesetra
	125
	74
	0
	5
	20
	40
	140
	-
	1,8
	-
	18
	260
	230
	100
	290
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	grgeč
	97
	77,3
	0
	2,4
	18,7
	34
	90
	-
	1
	-
	25
	210
	250
	70
	230
	-
	0,009
	0,08
	0,12
	1,7
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	losos, svež
	202
	65,5
	0
	13,3
	19,9
	24
	64
	0,2
	0,8
	-
	30
	270
	390
	50
	195
	0,8
	0,066
	0,17
	0,17
	7,5
	0,8
	0,98
	1
	0,16
	-
	-
	-
	A

	losos, u konzervi
	168
	67,2
	0
	9,6
	20,2
	67
	865
	0,05
	1,3
	-
	30
	288
	330
	550
	-
	-
	0,07
	0,03
	0,18
	6,5
	0,5
	0,45
	***
	0,13
	-
	-
	-
	A

	lipnjak
	76
	79
	0
	0,4
	18
	20
	95
	-
	1,1
	-
	25
	200
	300
	65
	160
	-
	-
	0,2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	pastrmka, obična
	96
	77,6
	0
	2,1
	19,2
	20
	105
	0,33
	1
	0,003
	25
	220
	410
	40
	240
	-
	0,045
	0,09
	0,15
	3,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.Riblja ikra
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ikra jesetre:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-iranski kavijar, svež
	273
	41
	-
	17
	30
	137
	1800
	-
	1
	-
	22
	180
	410
	1500
	-
	-
	-
	0
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	-ruski kavijar, svež
	213
	50
	2
	13
	24
	137
	1800
	-
	1
	-
	22
	180
	410
	1500
	-
	-
	-
	0
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	-astrahanski

kavijar, svež
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	297
	36
	2
	17
	34
	137
	1800
	-
	1
	-
	22
	180
	410
	1500
	-
	-
	-
	0
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	ikra bakalara
	115
	71
	0,7
	1,8
	24
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1,5
	-
	-
	40
	-
	-
	-
	-
	A

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.Riblje brašno
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	obično riblje brašno
	318+
	7
	-
	6,8
	64
	4000
	-
	1
	-
	0,1
	300
	2600
	600
	-
	-
	-
	-
	0,04
	0,6
	5,5
	0,9
	0,5
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	brašno kita
	374+
	7
	-
	14
	62
	560
	-
	-
	-
	-
	-
	570
	-
	-
	-
	-
	-
	0,1
	0,8
	10
	0,2
	0,8
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	brašno haringe
	360+
	10
	0
	8
	72
	4500
	-
	-
	-
	-
	-
	3000
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,4
	9
	1,6
	0,5
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	brašno bakalara
	275+
	6
	0
	3
	62
	7500
	-
	-
	-
	-
	-
	4000
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	brašno sardine
	314+
	7
	0
	5,5
	66
	5300
	-
	-
	-
	-
	-
	2500
	-
	-
	-
	-
	-
	0,08
	0,5
	9
	0,7
	0,6
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	+ isto ili neznatno

iznad ovih vrednosti
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


