	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
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	D
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	E
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	14.Sveži sir
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	beli sir
	118
	79
	4
	7.5
	8.5
	160
	-
	-
	-
	-
	-
	90
	-
	-
	-
	-
	-
	0.02
	0.3
	0.1
	-
	-
	1.5
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15. Fermentisani
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	sirevi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	brijer
	263
	57
	1.6
	20.9
	17
	185
	-
	-
	-
	-
	-
	190
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	kamamber
	305
	53,2
	2,9
	23,9
	19,4
	268
	-
	0,08
	0,5
	-
	18
	186
	125
	1100
	-
	-
	0,31
	0,05
	0,45
	1,45
	0,5
	0,25
	0
	
	
	
	
	

	koziji sir (prosečan)
	320
	50
	15
	20
	20
	190
	-
	-
	-
	-
	-
	190
	-
	-
	-
	
	0,04
	0,03
	0,6
	0,2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	kulomije
	278
	55
	4,8
	22
	15
	200
	-
	-
	-
	-
	-
	150
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	ementaler
	407
	34
	2,5
	31,8
	27,7
	1130
	1210
	0,13
	0,9
	-
	55
	860
	100
	620
	-
	-
	0,44
	0,05
	0,333
	0,1
	-
	0,09
	0,5
	0,0025
	0,35
	-
	-
	A

	grijer
	392
	34
	1,5
	30
	29
	1010
	-
	-
	-
	-
	-
	600
	-
	-
	-
	-
	0,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	grijer, topljen
	280
	48
	2,5
	22
	18
	750
	-
	-
	-
	-
	40
	620
	150
	820
	-
	-
	0,04
	0,03
	0,3
	-
	-
	-
	0
	-
	-
	-
	-
	A

	holandski sir
	353
	39
	3
	25
	29
	780
	-
	-
	-
	-
	-
	330
	-
	-
	-
	-
	0,5
	-
	-
	-
	-
	-
	0
	-
	-
	-
	-
	A

	parmezan
	392
	31
	2,5
	25,5
	38
	1265
	1110
	0,36
	0,4
	-
	50
	820
	150
	755
	250
	
	0,32
	0,02
	0,73
	0,2
	-
	-
	0
	-
	-
	-
	-
	A

	pont-evek
	315
	49
	4
	23
	23
	566
	-
	-
	-
	-
	-
	300
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	rokfor
	398
	40
	1,9
	33,5
	22
	700
	-
	-
	1
	-
	40
	360
	150
	850
	-
	-
	0,24
	0,05
	0,6
	0,55
	0,6
	-
	0
	-
	-
	-
	-
	A

	Sen-Polen
	365
	42
	2
	29
	24
	650
	-
	-
	-
	-
	-
	360
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16.Buter
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	buter, svež, nesoljen
	735
	17,4
	0,7
	81
	0,6
	16
	-
	0,03
	0,19
	0,006
	1
	16
	23
	10
	9
	0,002
	0,99
	***
	0,01
	0,1
	0,5
	0,15
	***
	0,001
	2,6
	-
	-
	A

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17. Jaja peradi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	kokošije jaje, celo

(od 48 grama)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	76
	36,3
	0,3
	5,5
	6,2
	30
	69
	0,08
	1,4
	0,01
	6
	105
	69
	66
	95
	0,77
	0,17
	0,06
	0,17
	0,05
	0,8
	0,13
	0
	0,05
	1
	-
	-
	A

	kokošije jaje, celo

na 100 g (prosečno)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	162
	74
	0,6
	11,5
	12,8
	54
	135
	0,15
	2,7
	0,02
	11
	208
	138
	130
	188
	1,5
	0,34
	0,12
	0,34
	0,1
	1,6
	0,26
	0
	0,1
	2
	-
	-
	A

	žumance kokošijeg

jajeta,na 100 grama

(prosečno)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	362
	50,4
	0,6
	32,4
	16,8
	145
	120
	0,41
	7,6
	-
	18
	580
	120
	60
	186
	4
	0,98
	0,3
	0,5
	0,04
	5
	0,24
	0
	-
	-
	-
	-
	A

	belance kokošijeg

jajeta
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	49
	87,4
	0,8
	0,2
	10,9
	10
	159
	0,04
	0,2
	-
	11
	15
	149
	176
	209
	-
	0
	0,02
	0,23
	0,15
	0,3
	0,22
	0,3
	-
	-
	-
	-
	A

	kokošije jaje u prahu
	580
	6
	2,3
	42,7
	46,4
	191
	506
	0,25
	9,3
	-
	40
	750
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	pačije jaje, celo

na 100 g (prosečno)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	102
	38
	0,5
	8
	7
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	ćureće jaje, celo

na 100 g (prosečno)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	172
	72,8
	1,7
	12,5
	13
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	guščije jaje, celo

na 100 g (prosečno)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	175
	71
	0,3
	13
	14
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	A

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18.Povrće i negove
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	prerađevine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	beli luk (glavica)
	138
	63,4
	28,1
	0,15
	6
	38
	-
	-
	1,4
	0,09
	36
	134
	515
	32
	-
	1
	***
	0,2
	0,08
	0,6
	-
	-
	14
	-
	-
	-
	1,1
	B

	morska alga 

(laminarna, suva)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	239
	-
	42
	2,5
	12
	4000
	2500
	50
	600
	700
	2500
	1000
	7500
	5000
	1100
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	B

	artičoka, jestivi deo
	34
	87,6
	5,6
	0,15
	2,4
	45
	22
	0,2
	1,5
	-
	-
	94
	430
	43
	20
	-
	0,06
	0,13
	0,02
	0,9
	0,4
	-
	7
	-
	-
	0,15
	2,2
	B

	špargla, obarena,

u konzervi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	25
	93,5
	3,5
	0,2
	2,3
	20
	53
	0,14
	0,9
	-
	20
	58
	240
	2
	45
	-
	0,3
	0,15
	0,18
	1,3
	0,62
	0,14
	27
	-
	-
	0,6
	0,8
	B

	plavi patlidžan,

presan
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	22
	93,8
	2,9
	0,3
	1,9
	18
	-
	-
	0,9
	-
	-
	43
	104
	355
	-
	-
	0,18
	0,06
	0,09
	0,9
	0,17
	0,03
	15
	-
	-
	0,4
	0,5
	B

	blitva
	27
	92,4
	5,1
	0,2
	1,2
	13
	37
	0,09
	0,45
	0,0018
	11
	26
	205
	3
	12
	0,5
	0,009
	0,04
	0,05
	0,6
	0,23
	-
	5
	-
	-
	0,04
	0,9
	B

	cvekla, presna
	33
	90,8
	5,6
	0,4
	1,6
	110
	-
	-
	0,3
	-
	65
	29
	550
	145
	-
	-
	2
	0,03
	0,09
	0,4
	-
	-
	34
	-
	-
	-
	-
	B

	cvekla, obarena
	41
	86,8
	8,4
	0,15
	1,5
	29
	61
	0,19
	1
	-
	23
	43
	300
	77
	10
	1
	0,006
	0,03
	0,04
	0,4
	0,14
	0,05
	10
	-
	0,2
	-
	0,9
	B

	mrkva, presna
	42
	87
	8,5
	0,15
	1,5
	23
	-
	-
	0,8
	-
	-
	31
	-
	48
	-
	0,7
	-
	0,02
	0,05
	0,3
	0,13
	-
	6
	-
	-
	-
	0,8
	B

	mrkva, kuvana
	41
	88,6
	8,5
	0,2
	1,1
	39
	45
	0,11
	0,8
	0,009
	18
	37
	305
	50
	21
	1,2
	0,6-3,6
	0,06
	0,06
	0,5
	0,27
	0,12
	8
	-
	0,45
	6
	1
	B


