	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
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	B5

(h)
	B6

(h)
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	crna ribizla

(zamrznuta)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	20
	-
	-
	-
	-
	B

	trešnja, sveža
	70
	82
	15,5
	0,4
	1,1
	19
	3
	0,1
	0,5
	0,002
	13
	21
	255
	2
	8
	0,15
	0,19
	0,05
	0,06
	0,3
	0,08
	0,05
	12
	-
	-
	-
	0,4
	B

	limun, svež
	35
	89,2
	6,9
	0,5
	0,7
	43
	4
	0,33
	0,6
	0,001
	9
	22
	160
	6
	10
	0,17
	0
	0,05
	0,02
	0,25
	0,25
	0,06
	65
	-
	-
	-
	0,9
	B

	limun, svež sok
	35
	90,7
	8
	0,1
	0,4
	13
	4
	0,13
	0,14
	0,003
	8
	11
	132
	2
	3
	-
	0
	0,04
	***
	0,1
	0,1
	0,04
	65
	-
	-
	-
	-
	B

	kompot od raznog

voća u konzervi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	78
	80,3
	18,2
	0,3
	0,4
	9
	3
	0,03
	0,4
	-
	8
	12
	160
	5
	2
	-
	0,048
	0,01
	0,01
	0,4
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	0,4
	B

	dunja, sveža
	44
	83,5
	9,8
	0,3
	0,4
	14
	2
	0,13
	0,4
	-
	6
	19
	203
	3
	5
	-
	0,009
	0,03
	0,02
	0,2
	-
	-
	15
	-
	-
	-
	2,4
	B

	urma, sveža
	307
	20
	73
	0,6
	2,2
	71
	50
	0,4
	2,1
	-
	63
	50
	650
	1
	60
	0,3
	0,18
	0,09
	0,05
	2,2
	0,8
	0,1
	0
	-
	-
	-
	1,7
	B

	urma, suva, u šećeru
	316
	20
	75,4
	0,6
	2,2
	72
	290
	0,41
	2,1
	-
	65
	60
	790
	1
	65
	0,35
	0,018
	0,09
	0,1
	2,2
	0,8
	0,1
	0
	-
	-
	-
	2,4
	B

	smokva, sveža
	74
	80,4
	16,6
	0,3
	1,1
	46
	15
	0,06
	1,2
	-
	21
	31
	238
	3
	11
	0,25
	0,022
	0,08
	0,07
	0,57
	0,32
	0,13
	3
	-
	-
	-
	1,2
	B

	smokva, suva
	276
	24
	62,3
	1,1
	4,1
	178
	80
	0,35
	3,5
	-
	77
	116
	882
	26
	52
	0,86
	0,024
	0,16
	0,12
	1,7
	0,5
	0,32
	0
	-
	-
	-
	5,8
	B

	jagoda, sveža
	36
	89,5
	7
	0,5
	0,7
	29
	11
	0,08
	0,8
	0,008
	12
	27
	148
	2
	13
	0,09
	0,018
	0,03
	0,06
	0,3
	0,26
	0,04
	60
	-
	-
	-
	1,4
	B

	jagoda, kompot,

u konzervi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	113
	71
	27,3
	0,2
	0,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,7
	B

	jagoda, džem
	276
	-
	68
	0,1
	0,6
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0-35
	-
	-
	-
	-
	B

	malina, sveža
	44
	82
	8,6
	0,5
	1,1
	45
	22
	0,13
	0,9
	-
	22
	34
	184
	3
	18
	-
	0,045
	0,03
	0,07
	0,3
	0,2
	0,09
	20
	-
	-
	-
	5,4
	B

	malina, džem 

u konzervi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	119
	71
	28
	0,5
	0,6
	-
	-
	-
	-
	-
	13
	-
	92
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4,1
	B

	malina, svež sok
	40
	90
	9,5
	0
	0,3
	29
	10
	0,05
	0,9
	-
	18
	14
	140
	6
	7
	-
	0,036
	0,02
	-
	-
	-
	-
	20
	-
	-
	-
	***
	B

	gojava, sveža
	53
	81
	11
	0,6
	0,7
	15
	45
	-
	1,4
	-
	15
	25
	320
	-
	-
	-
	-
	0,05
	0,03
	1,2
	-
	-
	250
	-
	-
	-
	6
	B

	nar, svež
	32
	84
	7,4
	0,1
	0,3
	11
	-
	-
	0,6
	-
	-
	100
	-
	-
	-
	-
	-
	0,02
	0,02
	0,1
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	B

	ribizla, bela i crvena,

sveža
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	48
	85,7
	9,8
	0,4
	1,1
	36
	12
	0,12
	0,8
	-
	15
	33
	278
	2
	25
	-
	0,036
	0,06
	0,02
	0,2
	0,06
	0,05
	36
	-
	-
	-
	2,5
	B

	ogrozd, svež
	33
	88,5
	6,4
	0,4
	0,9
	32
	9
	0,11
	0,5
	0,02
	9
	31
	200
	2
	14
	0,09
	0,087
	0,1
	0,03
	0,2
	0,15
	0,02
	28
	-
	-
	-
	2,2
	B

	lešnik, suv
	657
	4,8
	14,8
	60,5
	13,3
	225
	10
	1,15
	4,5
	0,003
	150
	310
	610
	3
	198
	1,3
	0,03
	0,55
	0,35
	5
	1,15
	-
	4
	-
	22
	-
	3,5
	B

	orah, suv
	677
	3,3
	14,3
	62,2
	15
	82
	27
	0,65
	2,1
	0,004
	134
	390
	525
	4
	160
	2
	0,009
	0,4
	0,17
	1,1
	0,8
	1
	3
	-
	-
	-
	2,3
	A

	maslinka, zelena

sveža
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	216
	70
	8
	20
	0,8
	105
	4
	0,5
	2
	0,001
	2
	15
	1520
	128
	27
	-
	0,09
	0,03
	0,08
	0,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1,8
	B

	maslinka, crna,sveža
	156
	73,5
	3,5
	15
	1,6
	85
	-
	0,6
	1,6
	0,001
	-
	18
	-
	-
	-
	-
	0,09
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1,6
	B

	maslinka, usoljena
	132
	75,2
	3,9
	12,3
	1,2
	74
	3750
	0,35
	1,6
	0,001
	17
	17
	73
	2400
	32
	-
	0,09
	0,03
	0,07
	0,5
	0,02
	0,02
	0
	-
	-
	-
	1,2
	B

	pomorandža, sveža
	45
	87
	9,8
	0,2
	1
	31
	5
	0,08
	0,43
	-
	10
	26
	180
	1
	9
	0,17
	0,057
	0,09
	0,03
	0,2
	0,2
	0,03
	60
	-
	0,23
	-
	0,7
	B

	pomorandža,

svež sok
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	49
	88
	11,4
	0,1
	0,6
	19
	3
	0,09
	0,3
	-
	10
	16
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	15
	-
	-
	-
	-
	B

	grejpfrut, svež
	41
	88,9
	9,2
	0,2
	0,6
	19
	3
	0,03
	0,3
	-
	11
	18
	194
	2
	6
	-
	***
	0,06
	0,04
	0,3
	0,25
	0,02
	40
	-
	0,25
	-
	0,4
	B

	grejpfrut, svež sok
	41
	89,2
	9,5
	0,1
	0,5
	9
	2
	-
	0,3
	-
	8
	13
	140
	2
	5
	-
	***
	0,04
	0,02
	0,2
	0,16
	0,014
	45
	-
	-
	-
	0,1
	B

	grejpfrut, kompot u

kriškama, u konzervi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	79
	79,8
	18,8
	0,1
	0,6
	13
	-
	-
	0,3
	-
	-
	14
	-
	2
	-
	-
	***
	0,03
	0,02
	0,2
	0,15
	-
	30
	-
	-
	-
	0,2
	B

	grejpfrut, sok

u konzervi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	43
	89
	9,8
	0,1
	0,5
	12
	-
	-
	0,5
	-
	-
	12
	-
	-
	-
	-
	***
	0,02
	0,01
	0,2
	0,15
	-
	33
	-
	-
	-
	0,1
	B

	breskva, sveža
	50
	86,3
	11,6
	0,1
	0,6
	8
	4
	0,03
	0,5
	0,002
	11
	22
	195
	1
	7
	0,02
	0,27
	0,03
	0,05
	0,9
	0,12
	0,02
	8
	-
	-
	-
	1
	B

	kruška, sveža
	62
	83,1
	14
	0,4
	0,5
	13
	3
	0,12
	0,4
	0,002
	8
	17
	130
	3
	6
	0,16
	0,006
	0,02
	0,04
	0,1
	0,05
	0,02
	5
	-
	-
	-
	1,5
	B

	kruška, kompot

u konzervi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	73
	83,8
	17,6
	0,1
	0,3
	6
	2
	0,04
	0,2
	0,002
	6
	9
	50
	2
	2
	-
	***
	0,01
	0,02
	0,1
	0,02
	-
	2
	-
	-
	-
	0,8
	B

	kruška, suva
	268
	24
	62,5
	1,2
	1,7
	40
	9
	0,2
	1,8
	0,002
	30
	40
	580
	13
	22
	0,7
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0
	-
	-
	-
	3,7
	B

	jabuka, sveža
	57
	84
	13
	0,4
	0,3
	6
	4
	0,09
	0,35
	0,008
	5
	10
	118
	1
	5
	0,1
	0,027
	0,04
	0,02
	0,3
	0,08
	0,09
	9
	-
	0,72
	-
	0,9
	B

	jabuka ušećerena

u konzervi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	53
	86
	13
	0
	0,1
	6
	-
	0,35
	0,5
	-
	-
	12
	100
	2
	-
	-
	-
	0,02
	0,03
	0,5
	0,02
	0,03
	3
	-
	-
	-
	-
	B

	šljiva, sveža
	50
	84,4
	11,2
	0,2
	0,8
	16
	2
	0,12
	0,2
	0,0017
	10
	20
	210
	2
	5
	0,03
	0,11
	0,08
	0,06
	0,45
	0,15
	0,05
	5
	-
	-
	-
	0,8
	B

	šljiva ušećerena

u konzervi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	84
	78,6
	20,3
	0,1
	0,4
	8
	-
	0,16
	1,1
	-
	-
	12
	110
	18
	-
	-
	0,069
	0,03
	0,03
	0,04
	0,08
	0,027
	1
	-
	-
	-
	0,3
	B

	šljiva, suva
	293
	24
	69,7
	0,5
	2,3
	50
	7
	0,21
	3,4
	8,01
	36
	90
	820
	8
	33
	-
	0,57
	0,15
	0,23
	1,7
	0,35
	0,5
	3
	-
	-
	-
	2,7
	B

	grožđe, sveže
	77
	81,3
	16,6
	0,7
	0,9
	19
	2
	0,1
	0,45
	0,002
	9
	21
	224
	2
	9
	0,1
	0,024
	0,05
	0,02
	0,3
	0,08
	0,09
	5
	-
	-
	-
	0,4
	B

	grožđe, svež sok
	74
	82
	18,1
	0
	0,4
	10
	2
	0,02
	0,3
	-
	7
	10
	114
	1
	9
	-
	-
	0,04
	0,05
	0,2
	0,05
	0,05
	3
	-
	-
	-
	***
	B

	grožđe, suvo
	298
	24
	69,7
	0,9
	2,6
	60
	9
	0,2
	3,3
	-
	39
	137
	725
	27
	42
	-
	0,015
	0,15
	0,08
	0,5
	0,09
	0,3
	-
	-
	-
	-
	6,8
	B


