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	Broj kalorija
	Voda u g
	ENERGETSKE MATERIJE u gramima
	MINERALI

u miligramima
	VITAMINI
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	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
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	mrkva, kuvana,

u konzervi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	31
	90,8
	6
	0,5
	0,6
	26
	445
	0,04
	0,6
	-
	5
	25
	110
	280
	-
	0,6
	5
	0,03
	0,02
	0,3
	0,11
	0,04
	3
	-
	-
	6
	0,8
	B

	celer, sirov
	21
	93,4
	3,4
	0,2
	1,3
	55
	137
	0,01
	0,5
	-
	25
	40
	291
	98
	22
	-
	-
	0,05
	0,04
	0,4
	0,4
	-
	7
	-
	2,6
	0,1
	0,7
	B

	celer, obaren,

u konzervi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	22
	93,4
	3,7
	0,2
	1,3
	47
	-
	-
	0,5
	-
	-
	40
	-
	-
	-
	-
	-
	0,04
	0,04
	0,3
	0,4
	-
	4
	-
	-
	-
	0,7
	B

	pečurke, gajene

sveže
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	29
	91,4
	4,4
	0,24
	2,2
	12
	35
	1,4
	1
	0,018
	13
	120
	460
	6
	34
	0,5
	0
	0,1
	0,44
	6,2
	2,1
	0,05
	4
	0,0038
	0,83
	-
	0,9
	B

	pečurke, gajene

u konzervama
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	22
	93
	3
	0,2
	2
	7
	-
	-
	0,6
	-
	-
	90
	-
	-
	-
	-
	-
	0,02
	0,25
	2,6
	1
	-
	2
	-
	-
	-
	0,9
	B

	pečurke šumske:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-obična
	32
	90
	4,9
	0,4
	2,2
	8
	25
	-
	1
	-
	15
	100
	500
	5
	50
	-
	0
	0,02
	0,3
	5,5
	2,7
	-
	4
	0,0088
	0,3
	-
	1
	B

	-vrganj
	39
	88,6
	5,9
	0,4
	2,8
	9
	-
	-
	1
	-
	-
	115
	486
	6
	-
	-
	0
	0,03
	0,37
	4,9
	2,7
	-
	2,5
	0,0088
	0,63
	-
	1,1
	B

	-lisičarka
	22
	91,5
	2,8
	0,5
	1,5
	8
	-
	-
	-
	-
	-
	44
	507
	3
	-
	-
	0
	0,02
	0,23
	6,5
	-
	-
	6
	0,0088
	0,6
	-
	1
	B

	kupus, presan
	27
	92,6
	4,8
	0,2
	1,4
	55
	37
	0,06
	0,5
	0,002
	25
	32
	260
	13
	70
	1,5
	0,021
	0,05
	0,04
	0,32
	0,26
	0,15
	50
	-
	0,7
	-
	1,3
	B

	prokelj, presan
	54
	84,9
	7,8
	0,6
	4,3
	29
	25
	0,1
	1,3
	-
	25
	69
	420
	11
	80
	-
	0,12
	0,09
	0,16
	0,7
	0,72
	0,13
	80
	-
	2,5
	0,3
	1,2
	B

	prokelj, obaren
	38
	90
	5,7
	0,2
	3,3
	120
	-
	-
	1,3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	0,8
	-
	1,2
	B

	zelje
	22
	93,2
	3,9
	0,2
	1,1
	36
	-
	0,1
	0,5
	-
	-
	18
	140
	650
	-
	-
	0,009
	0,03
	0,06
	0,2
	0,08
	-
	16
	-
	-
	-
	0,7
	B

	karfiol, presan
	30
	91,8
	4,5
	0,2
	2,4
	22
	30
	0,14
	1,1
	-
	12
	72
	350
	20
	30
	-
	0,027
	0,13
	0,11
	0,6
	1
	0,2
	72
	-
	-
	0,02
	0,9
	B

	karfiol, obaren
	32
	90
	4,2
	0,2
	3,3
	130
	76
	1,4
	1,3
	-
	24
	76
	400
	15
	137
	-
	0,45
	0,1
	0,21
	1,1
	1,3
	0,17
	118
	-
	-
	-
	1,3
	B

	luk vlasac, sirov
	33
	90,4
	6
	0,2
	1,7
	44
	75
	0,06
	0,5
	-
	18
	31
	280
	18
	68
	-
	0,015
	0,08
	0,05
	0,4
	0,32
	0,15
	60
	-
	0,2
	1,5
	1,1
	B

	bundeva
	33
	90,3
	6,6
	0,2
	1
	78
	43
	0,11
	0,9
	-
	32
	28
	190
	5
	49
	-
	1,74
	0,09
	0,11
	0,3
	-
	-
	30
	-
	-
	5
	0,7
	B

	krastavac
	31
	90
	6
	0,2
	1,3
	21
	18
	0,07
	0,8
	-
	10
	30
	400
	3
	10
	0,2
	-
	0,05
	0,05
	0,5
	-
	0,11
	10
	-
	-
	2
	1,3
	B

	spanać, presan
	13
	95,6
	2,2
	0,1
	0,7
	10
	29
	0,09
	3,1
	0,0013
	9
	21
	140
	8
	13
	0,16
	0,09
	0,04
	0,05
	0,2
	0,3
	0,04
	8
	-
	-
	0,1
	0,6
	B

	spanać, obaren,

u konzervi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	24
	92,4
	2,9
	0,3
	2,3
	94
	70
	0,2
	3,5
	0,002
	56
	55
	580
	80
	29
	0,6
	2,83
	0,16
	0,27
	0,6
	0,3
	0,2
	50
	-
	-
	5,5
	0,6
	B

	pasulj, beli
	25
	93
	3
	0,4
	2,3
	80
	-
	-
	1,6
	-
	-
	33
	260
	320
	-
	-
	2,04
	0,02
	0,1
	0,3
	0,05
	0,06
	14
	-
	-
	2
	0,7
	B

	boranija, zelena,

presna
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	331
	16,7
	58,8
	1,6
	20,2
	122
	25
	0,9
	6,4
	0,002
	140
	415
	1160
	20
	220
	5,2
	0,2
	0,58
	0,2
	2,1
	1
	0,28
	2
	-
	4
	-
	4
	B

	boranija, zelena,

obarena u konzervi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	39
	89
	6,7
	0,2
	2,4
	44
	28
	0,12
	1
	0,032
	26
	44
	258
	2
	30
	0,08
	0,19
	0,07
	0,11
	0,5
	0,2
	0,16
	19
	-
	2,5
	0,13
	1,4
	B

	zelena salata
	23
	92,5
	4,2
	0,1
	1,2
	32
	-
	-
	1,7
	-
	16
	23
	120
	236
	-
	-
	0,15
	0,04
	0,05
	0,4
	0,07
	0,04
	5
	-
	-
	0,2
	0,5
	B

	sočivo, suvo
	18
	94,4
	2,6
	0,2
	1,3
	26
	54
	0,12
	0,6
	0,005
	12
	28
	220
	14
	16
	0,5
	0,16
	0,07
	0,1
	0,35
	0,23
	0,14
	9
	-
	0,6
	1
	0,6
	B

	doljen
	334
	11,6
	55,9
	1,3
	24,5
	60
	62
	0,6
	7,8
	0,0015
	79
	412
	810
	20
	200
	5,5
	0,17
	0,5
	0,25
	2
	1,5
	0,49
	4
	-
	-
	0,06
	3,7
	B

	kukuruz, presan
	21
	93,8
	2,6
	0,3
	1,8
	30
	17
	-
	-
	-
	13
	49
	421
	4
	57
	-
	2
	0,06
	0,08
	0,38
	-
	0,2
	18
	-
	-
	-
	0,6
	B

	manioka, presna
	101
	73,9
	18,7
	1,2
	3,7
	9
	14
	0,06
	0,5
	-
	38
	120
	300
	0,4
	32
	-
	0,12
	0,15
	0,12
	1,7
	0,9
	0,22
	12
	-
	-
	-
	0,8
	B

	tapioka
	154
	59
	37
	0,2
	0,9
	25
	-
	-
	1,2
	-
	-
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	0,04
	0,02
	0,4
	-
	-
	25
	-
	-
	-
	3,7
	B

	dinja
	340
	14
	82
	0,6
	1,5
	12
	-
	-
	1
	-
	-
	12
	-
	-
	-
	-
	-
	0,16
	0,25
	1,8
	-
	-
	-
	-
	-
	0,05
	-
	O

	bela repa, presna

(koren)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	26
	92
	5,3
	0,2
	0,7
	13
	25
	0,06
	0,3
	0,002
	15
	15
	190
	0,3
	12
	0,09
	0,18
	0,03
	0,05
	0,2
	0,3
	0,03
	8
	-
	-
	0,3
	0,6
	B

	crni luk, presan
	33
	90
	6,5
	0,2
	1,1
	50
	48
	0,09
	0,5
	0,02
	9
	34
	255
	49
	34
	0,08
	***
	0,05
	0,07
	0,5
	0,02
	0,11
	28
	-
	0,02
	0,01
	1,1
	B

	crni luk, suv
	47
	86,9
	9,8
	0,2
	1,4
	32
	24
	0,12
	0,5
	0,02
	12
	44
	155
	9
	60
	0,08
	0,015
	0,04
	0,06
	0,35
	0,17
	0,1
	20
	-
	0,26
	0,03
	0,8
	A

	crni luk, mlad
	355
	4
	75,4
	1,1
	10,8
	158
	-
	-
	3,3
	-
	-
	253
	-
	-
	-
	-
	0,04
	0,25
	0,18
	1,4
	-
	-
	36
	-
	-
	-
	4,5
	A

	kiseljak, presan
	50
	87
	11
	0,2
	0,9
	135
	-
	-
	0,9
	-
	110
	24
	109
	-
	-
	-
	-
	0,04
	0,07
	0,05
	-
	-
	24
	-
	-
	-
	0,6
	A

	slatki krompir,presan
	26
	90
	2,6
	0,5
	2,6
	40
	60
	-
	-
	0,07
	45
	44
	400
	20
	20
	0,22
	-
	0,08
	-
	-
	-
	-
	120
	-
	-
	11
	0,8
	B

	peršun, presan
	116
	70,8
	26
	0,5
	1,8
	34
	90
	0,17
	0,8
	-
	19
	55
	460
	-
	20
	-
	2,31
	0,09
	0,05
	0,6
	0,93
	0,32
	22
	-
	4
	3
	1
	B

	peršun, suv
	55
	84
	7,6
	1
	3,7
	195
	140
	0,21
	7,7
	-
	41
	82
	840
	29
	190
	-
	2,47
	0,11
	0,29
	1,4
	0,03
	0,2
	197
	-
	-
	5
	1,8
	B

	paprika, crvena
	-
	-
	-
	-
	-
	1385
	-
	-
	15
	-
	-
	380
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,4
	5,7
	-
	0,12
	40
	-
	6
	34
	-
	B

	paprika, zelena
	93
	72
	15
	2,5
	2,5
	35
	-
	-
	0,7
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,08
	0,081
	-
	-
	100
	-
	-
	0,6
	-
	B

	maslačak, presan
	62
	80
	10
	1,5
	2
	34
	13
	-
	0,4
	-
	10
	26
	140
	6
	14
	-
	-
	0,04
	0,05
	0,9
	-
	-
	100
	-
	-
	0,2
	-
	B

	praziluk, presan
	48
	85,4
	7,5
	0,7
	2,7
	170
	99
	0,15
	3,1
	-
	35
	60
	438
	76
	17
	-
	4,1
	0,19
	0,14
	0,8
	-
	-
	30
	-
	-
	6
	1,8
	B

	grah, suv
	43
	87,9
	7,9
	0,3
	2
	60
	40
	0,3
	1
	0,01
	18
	50
	300
	28
	72
	0,23
	0,015
	0,06
	0,04
	0,5
	-
	-
	19
	-
	-
	-
	1,2
	B


