                           VITAMINE  SI  CALORII
                                              (valori pentru 100g. cantitate)

	ALIMENTE
	CALORII
	PROTEINE

- grame -
	CALCIU

- mg. -
	FOSFOR

- mg. -
	Vit.A
- mg.-
	Vit.B1
-mg.-
	Vit.PP
- mg.-
	Vit.C
- mg.-

	1.- PRODUSE 

         LACTATE
	

	Lapte proaspăt
	67
	3,5
	125
	90
	0,05
	0,05
	0,22
	2

	Lapte pudră
	500
	25
	950
	680
	0,42
	0,04
	-
	-

	Lapte smântînit
	345
	36
	1300
	950
	-
	0,36
	-
	-

	Lapte condens.+zah.
	346
	10
	273
	228
	-
	0,05
	0,2
	1

	Iaurt
	100
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Brânză+smântînă
	100
	20
	90
	100
	-
	-
	-
	0,1

	Brânză sărată
	142
	14,5
	81
	184
	-
	-
	-
	-

	Brânză Olanda
	375
	28
	900
	480
	-
	-
	-
	-

	Caşcaval
	330
	17
	100
	195
	-
	-
	-
	0,4

	Frişcă
	300
	3,5
	73
	57
	-
	-
	-
	0,9

	2.- PROD. DIN  

        CARNE
	

	Miel
	140
	19
	-
	-
	-
	0,25
	8
	-

	Vită slabă
	210
	18
	10
	220
	0,02
	0,20
	4,5
	1,5

	Cal
	110
	22
	13
	200
	-
	-
	4,7
	3,5

	Oaie
	265
	17
	7
	90
	0,02
	0,1
	4,5
	2,5

	Porc slab
	160
	20
	20
	200
	-
	1
	4,5
	1,5

	Cârnat – salam
	450
	15
	5
	100
	-
	-
	-
	-

	Tocătură porc
	600
	22
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Caltaboş
	370
	15
	10
	160
	-
	-
	-
	-

	Jambon
	172
	20
	20
	200
	-
	1
	4,5
	-

	Viţel
	186
	18
	10
	205
	-
	0,1
	4,5
	-

	Ficat viţel
	200
	21
	10
	210
	1-3
	0,2
	17
	30

	Rinichi
	124
	20
	10
	200
	0,9
	0,3
	10
	10

	Carne pui
	120
	20
	10
	220
	-
	0,1
	8
	4

	Iepure
	90
	21
	10
	220
	-
	0,05
	7,5
	2

	3.- PESTE
	

	Ştiucă
	80
	19
	20
	200
	-
	0,1
	1,7
	-

	Morun
	80
	15
	10
	190
	-
	0,1
	2
	2

	Peşte marin
	80
	16
	45
	240
	-
	0,09
	-
	4

	Macrou
	130
	19
	11
	-
	-
	-
	-
	-

	Sardine (ulei)
	185
	25
	30
	300
	0,02
	0,05
	4,5
	-

	Ton (ulei)
	175
	28
	35
	290
	0,02
	0,04
	10
	-

	Păstrăv
	135
	19
	20
	220
	-
	0,10
	3,5
	2

	Crabi
	104
	16
	-
	-
	-
	-
	2,8
	3,5

	Stridii
	120
	10
	70
	200
	-
	0,3
	1
	8

	Scoici
	96
	12
	100
	250
	-
	-
	-
	-

	4.- OUA
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ou  60 grame
	76
	6
	55
	200
	0,4
	0,12
	0,07
	-

	Gălbenuş
	61
	3
	140
	525
	1
	0,3
	0,05
	-

	ALIMENTE
	CALORII
	PROTEINE

- grame -
	CALCIU

- mg. -
	FOSFOR

- mg. -
	Vit.A

- mg.-
	Vit.B1

-mg.-
	Vit.PP

- mg.-
	Vit.C

- mg.-

	Albuş de ou
	15
	4
	14
	12
	-
	-
	0,1
	-

	5.- LEGUME ŞI FRUCTE USCATE
	

	Amandine
	600
	21
	243
	-
	-
	0,15
	-
	-

	Arahide
	560
	27
	-
	-
	-
	1,10
	-
	-

	Fasole uscată
	338
	21
	140
	400
	-
	0,5
	1,5
	-

	Linte
	339
	23
	  50
	300
	-
	0,5
	3
	3

	Nuci
	630
	15
	  75
	500
	-
	-
	-
	-

	Alune
	656
	14
	200
	300
	-
	-
	-
	-

	Mazăre
	344
	22
	  33
	300
	-
	-
	-
	-

	6.- CEREALE
	

	Pâine de grâu
	245
	7
	      30
	100
	-
	100
	0,32
	-

	Pâine de secară
	240
	7
	      25
	150
	-
	-
	1
	-

	Biscuiţi
	410
	       10
	        5
	-
	-
	-
	-
	-

	Turtă dulce
	355
	 9
	  40
	200
	-
	-
	-
	-

	Făină de grâu
	350
	   9,5
	  25
	160
	-
	0,10
	-
	-

	Fulgi ovăz
	400
	 14,2
	  55
	365
	-
	0,5
	1
	-

	Germeni grâu
	361
	 27,3
	100
	  1100
	-
	1
	5
	3

	Orez
	346
	   6,2
	    8
	  80
	-
	0,04
	1,5
	-

	Mălai
	 85
	   9,5
	  20
	280
	0,01
	0,20
	1,3
	-

	7.- LEGUME   

   PROASPETE
	

	Roşii
	 20
	1
	 12
	20
	0,4
	0,1
	0,3
	40

	Morcovi
	 42
	1,2
	 50
	30
	4
	0,1
	0,4
	9

	Spanac
	 20
	2,3
	 65
	52
	6
	0,16
	0,23
	60

	Ardei
	 20
	1,1
	   6
	26
	0,02
	-
	-
	160

	Pătrunjel
	   1
	3,7
	193
	84
	8
	11
	1,4
	66

	Untişor
	 22
	1,8
	200
	50
	3
	0,15
	-
	100

	Anghinarie
	 63
	3,4
	  40
	94
	0,007
	0,15
	-
	9

	Vinete
	 30
	1,3
	 0,5
	15
	-
	0,05
	-
	8

	Sparanghel
	 20
	2,0
	  12
	80
	0,35
	0,15
	1,2
	22

	Ţelină
	 18
	2
	  60
	60
	-
	0,03
	-
	15

	Ciuperci
	 16
	4
	  25
	130
	-
	-
	-
	-

	Varză
	 24
	1,8
	  60
	32
	0,4
	0,07
	0,4
	52

	Varză Bruxelles
	 47
	4
	  30
	60
	-
	0,15
	1
	80

	Varză roşie
	 24
	1,9
	  53
	32
	0,10
	-
	-
	70

	Conopidă
	 25
	2,4
	 120
	60
	0,03
	0,10
	0,6
	50

	Varză acră
	 22
	1,3
	  40
	10
	-
	0,02
	0,2
	15

	Castravete
	 16
	0,9
	  18
	30
	0,07
	0,05
	0,15
	5

	Fasole verde
	 35
	2,5
	   4
	50
	0,2
	0,1
	0,5
	16

	Ceapă
	 45
	1,6
	 35
	35
	0,003
	0,1
	0,1
	15

	Mazăre
	 98
	6,5
	 30
	   120
	0,24
	0,3
	1,1
	20

	Praz
	 35
	2,4
	 60
	50
	0,05
	0,12
	-
	20

	Lăptuci
	 16
	1,1
	 30
	40
	1
	0,08
	-
	15

	8.- CARTOFI
	 90
	2
	 15
	60
	0,005
	0,11
	2
	25

	ALIMENTE
	CALORII
	PROTEINE

- grame -
	CALCIU

- mg. -
	FOSFOR

- mg. -
	Vit.A

- mg.-
	Vit.B1

-mg.-
	Vit.PP

- mg.-
	Vit.C

- mg.-

	9.- FRUCTE
	

	Lămâi
	  20
	0,9
	13
	10
	-
	0,5
	0,1
	60

	Portocală
	  44
	0,9
	35
	22
	0,5
	0,1
	0,2
	50

	Grapefruit
	  40
	0,4
	8
	7
	0,005
	0,04
	0,02
	90

	Fragi
	  37
	0,7
	30
	25
	-
	0,03
	0,07
	60

	Smochine
	 270
	1,4
	50
	35
	-
	0,1
	0,6
	22

	Curmale
	284
	2,2
	65
	70
	-
	0,08
	2,2
	-

	Avocado
	182
	1,7
	10
	38
	-
	0,06
	1,1
	16

	Banane
	  88
	1,2
	7
	30
	0,13
	0,10
	0,05
	10

	Ananas
	  55
	0,5
	25
	70
	0,05
	0,07
	0,2
	25

	Caise
	  51
	0,8
	15
	23
	1,8
	0,04
	0,7
	10

	Struguri
	  66
	0,4
	11
	11
	-
	-
	-
	3

	Pere
	  63
	0,3
	99
	9
	-
	0,05
	0,2
	5

	Mere
	  58
	0,4
	9
	9
	-
	0,10
	0,5
	5

	Prune
	  56
	0,7
	15
	20
	-
	0,10
	0,5
	5

	10.- ALIMENTE 
            GRASE
	

	Unt
	760
	0,8
	12
	15
	-
	-
	0,07
	0,3

	Ulei
	890
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Slănină
	780
	4
	2
	42
	-
	0,2
	0,1
	-

	Margarină
	752
	0,8
	-
	-
	-
	0,006
	-
	-

	Untură topită
	850
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	0,5

	11.- DULCIURI
	

	Zahăr
	370
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Zahăr ars
	370
	0,1
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Dulceţuri
	290
	0,5
	12
	12
	-
	0,02
	0,2
	4

	Jeleuri
	260
	0,2
	12
	-
	-
	-
	-
	-

	Miere
	319
	0,3
	-
	-
	-
	-
	0,2
	3

	12.- BAUTURI
	

	Cafea
	  4
	0,4
	3,4
	2,8
	-
	-
	-
	-

	Ceai
	  1
	0,1
	0,3
	1
	-
	-
	-
	-

	Limonadă
	47
	-
	10
	1
	-
	-
	-
	-

	Bere
	46
	0,5
	10
	20
	-
	0,009
	0,6
	-

	Vin
	65
	-
	10
	-
	-
	-
	-
	-

	Şampanie
	91
	0,2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Ţuică
	   250
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Rom
	   312
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Whisky
	   301
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-


