	NAMIRNICE

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

u miligramima
	VITAMINI

u miligramima
	Akt.karotenoidi

(provitamini 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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	11.Vodozemci,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ljuskari, školjke i sl.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	kuvana školjka
	47
	90
	1
	0.3
	10
	125
	-
	-
	20
	-
	50
	204
	43
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	rečni rak, svež
	99
	77,2
	1,3
	2,9
	16,9
	45
	-
	1,3
	0,9
	0,04
	48
	182
	110
	400
	-
	2
	-
	0,05
	0,06
	2,5
	0,5
	0,35
	***
	-
	-
	-
	-
	A

	rečni rak, u konzervi
	101
	77
	1,3
	3
	17
	30
	-
	-
	0,9
	0,04
	-
	180
	-
	1000
	-
	2
	-
	0,05
	0,15
	2,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	morski rak, svež,

obaren
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	96
	78,2
	0,3
	2,2
	18,7
	200
	2500
	0,43
	2
	0,09
	40
	300
	260
	1400
	300
	1,75
	0,03
	0,07
	0,05
	1,25
	-
	0,13
	2
	-
	-
	-
	-
	A

	morski rak u konzervi
	85
	75,6
	0,3
	0,9
	18,7
	60
	-
	-
	1,8
	-
	-
	152
	220
	1400
	-
	-
	0,018
	0,01
	0,03
	1,4
	0,21
	0,11
	0
	0,0026
	-
	-
	-
	A

	puž
	76
	82
	2
	0,8
	15
	170
	-
	0,4
	3,5
	0,006
	250
	-
	-
	-
	140
	2,2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	15
	-
	-
	-
	-
	A

	žaba (bataci)
	69
	81,9
	0
	0,3
	16,4
	18
	40
	-
	1,1
	0,017
	23
	147
	308
	55
	40
	-
	-
	0,14
	0,25
	1,2
	-
	-
	5
	-
	-
	-
	-
	A

	jastog, svež
	84
	79,2
	0,5
	1,9
	16,2
	61
	500
	2,2
	0,6
	0,037
	22
	200
	260
	300
	170
	2,5
	-
	0,15
	0,13
	1,9
	1,3
	-
	5
	-
	-
	-
	-
	A

	jastog, u konzervi
	87
	77,2
	0,4
	1,3
	18,4
	65
	-
	-
	0,8
	-
	-
	190
	-
	-
	-
	-
	-
	0,16
	0,14
	2,2
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	A

	kornjača
	66
	83
	4,8
	1,2
	9
	94
	630
	2,5
	5,6
	0,018
	42
	142
	198
	290
	180
	16
	0,1
	0,18
	0,23
	1,2
	0,5
	0,11
	***
	0,00013
	-
	-
	-
	A

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.Mleko
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	majčino mleko

(prosečno)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	76
	87
	7,7
	4,5
	1,1
	34
	38
	0,05
	0,05
	0,006
	3,5
	14
	51
	17
	14
	0,12
	0,06
	0,01
	0,04
	0,18
	0,25
	0,02
	5
	0,0001
	0,24
	0,03
	-
	B

	kravlje mleko,

neobrano,nekuvano

i sveže
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	67
	87
	4,7
	3,8
	3,3
	137
	108
	0,01
	0,05
	0,012
	13
	91
	143
	77
	30
	0,39
	0,03
	0,04
	0,16
	0,07
	0,34
	0,05
	1
	0,0001
	0,06
	0,03
	-
	B

	kravlje mleko, obrano
	35
	90
	5
	0,1
	3,5
	130
	107
	-
	0,1
	-
	14
	95
	200
	65
	-
	0,44
	-
	0,04
	0,16
	0,2
	0,34
	0,05
	1
	-
	-
	-
	-
	B

	laktoserum
	26
	93,3
	4,7
	0,3
	0,9
	50
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,004
	0,04
	0,08
	0,07
	0,35
	0,02
	1,5
	-
	-
	-
	-
	B

	kravlje mleko,

kondenzovano,

nezaslađeno
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	149
	72,4
	10,4
	8,6
	7,5
	243
	-
	-
	0,2
	-
	-
	195
	260
	95
	-
	-
	0,11
	0,06
	0,36
	0,2
	0,85
	0,03
	1,5
	0,00009
	-
	-
	-
	B

	kravlje mleko,

kondenzovano,

zaslađeno
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	337
	25,5
	533,9
	9,4
	9,1
	273
	-
	-
	0,2
	-
	-
	230
	340
	140
	-
	-
	0,11
	0,1
	0,39
	0,2
	0,85
	0,06
	3
	0,00009
	-
	-
	-
	B

	kravlje mleko u prahu

punomasno,

nezaslađeno
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	490
	4,3
	37,5
	26,4
	25,4
	949
	772
	0,23
	0,65
	-
	100
	700
	1200
	395
	270
	2,3
	0,36
	0,28
	1,2
	0,7
	2,7
	0,3
	10
	-
	-
	-
	-
	B

	kravlje mleko u prahu

punomasno,

zaslađeno
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	428
	3
	60
	12
	20
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	B

	magareće mleko
	44
	90,5
	6,6
	1,1
	1,7
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,42
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	B

	ovčije mleko
	103
	82,3
	4,3
	7
	5,5
	210
	120
	0,04
	0,08
	-
	15
	142
	190
	60
	-
	-
	0,06
	0,07
	0,5
	0,5
	0,35
	0,3
	3
	-
	-
	-
	-
	B

	mleko kamile
	67
	87,1
	3,8
	4,2
	3,5
	140
	105
	-
	0,1
	-
	20
	100
	110
	20
	-
	-
	0,036
	0,05
	0,11
	0,3
	-
	-
	5
	-
	-
	-
	-
	B

	kozije mleko
	74
	86,3
	4,7
	4,4
	3,8
	137
	130
	0,03
	0,1
	-
	17
	100
	165
	50
	25
	-
	0,036
	0,05
	0,12
	0,25
	0,35
	0,027
	2
	0,00005
	-
	-
	-
	B

	kobilje mleko
	48
	89,6
	6
	1,6
	2,2
	100
	25
	-
	-
	-
	15
	58
	80
	15
	-
	-
	0,014
	0,03
	0,02
	0,05
	0,3
	0,03
	10
	0,00002
	-
	-
	-
	B

	mleko soba

(severnog jelena)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	218
	63
	4,8
	19,7
	10,3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	B

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.Fermentisana
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	mleka,pavlaka i sl.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	mlaćenica
	35
	91,2
	4
	0,5
	3,5
	103
	100
	0,02
	0,1
	-
	15
	93
	145
	58
	30
	-
	0,01
	0,04
	0,18
	0,1
	0,36
	0,04
	1
	-
	0,05
	-
	-
	B

	lupana pavlaka
	316
	61,6
	3,1
	32,7
	2,3
	77
	-
	-
	0,05
	-
	-
	62
	67
	39
	-
	-
	0,15-0,33
	0,025
	0,14
	0,09
	-
	0,035
	1
	0,001
	-
	-
	-
	B

	sleđena pavlaka
	215
	62
	21
	12,6
	4,2
	120
	-
	-
	0,15
	-
	-
	100
	90
	100
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	B

	skorup
	300
	62,3
	4
	30,1
	3,1
	99
	80
	-
	0,1
	-
	-
	75
	60
	21
	-
	-
	0,15-0,33
	0,03
	0,14
	0,1
	-
	-
	1
	0,01
	-
	-
	-
	B

	kefir
	44
	90
	2,7
	2
	3,8
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	B

	jogurt
	72
	86,1
	4,5
	3,8
	4,8
	150
	-
	-
	0,2
	-
	-
	135
	190
	62
	-
	-
	0,044
	0,045
	0,024
	0,18
	-
	0,05
	2
	-
	-
	-
	-
	B

	jogurt, posan
	46
	90
	4,5
	1,5
	3,4
	140
	-
	-
	0,3
	-
	-
	80
	-
	-
	-
	-
	0,011
	0,05
	0,13
	0,19
	-
	-
	-
	-
	-
	0,015
	-
	B


