Az ériékek altaliban 100 gramm élelmiszarmre
vonatkoznak, kivéve azokat a cikkeket, amelyeknél
killén feltdntetidk, hogy 1 db-rol vagy egy

Dr. Fovenyi Jozsef

Diétas tanacsok cukorbategeknek

meaghatarozott silyd csomagolasi egységrdl van

c. kiadvany nyoman

sZ0.
Elalmiszer kJ Kal . Elelmiszar kd Kal
El:lasipari tarmékek ; Sargaborsd 1380 330
Corvital 1640 390 - g?;i;repa o gt
Glukonaon 1640 390 — i 25
Cukor 1680 400 i . 15
Cukarkék (4tlag) 1555 370 e 243 73
Csokolddék (atlag) 2395 570 i s o
Diétas csokoladék (4tlag) 9350 560 iy 1§5 30
Desszertek (&tlag) 2180 520 s g ?g 10
drazsék (atlag) 2100 500 s ay 40
Fagylaltok (atiag) 630 150 o 125 30
Kakadpor 1B50 440 ZBldobab 170 40
Zildborsd 380 " a0
Zildpaprika 85 20
Kekszek
Haztartdsi keksz 1640 390, Gabonafélék, lisztesaruk
Sajtos keksz 20B0 480 Brigs, 1 db 47 g 715 170
TV-linzer 2060 - 480 Blzaliszt 1470 350
E:;g' 12;2 ;gg Biifékenysr 1090 260
2 Csaszarzsemle, 1 db 44 g 545 130
Fudingpos I Diabo zsemle, 1 db 54 g 590 140
Taliftt ostyak (napolyl) 2310 550 g
e T e yar 1090 260
Digtas napolyik (atlag) 2100 500 Félbarna kenyér 1090 260
Graham kenyér 1090 260
g g Fonottkalacs 1175 280
Fozelekek es zoidsegek Kétszersiilt (Hovirag) 1640 3090
Burgonya 355 BS Kifli,i 1db 44 g 545 130
Cakla 125 A Levegdkenyar 1640 390
Fohérrépa 125 30 Paszka 1585 380
Fajessalita 65 15 Perec, 1db 47 g 505 120
Gomba (csiparke) 170 40 Pogacsa, vajas, 1db 47 g 840 200
Karalabé 170 40 Pogdcsa, tepentds, 1db 47 g B40 200
Karfiol 125 30 Réteslap, 1 db 715 170
Kaposzia (fejes) 125 20 Rizs 1470 as0
Kelkdposzta 145 a5 Rozskenyér 1090 260
Kukarica 545 130 Széraztészta (fehér) 1595 380
Lencse 1380 330 Szaraztészia (4 tojasos) 1595 380
Paradicsom B5 20 Zsemle, 1db 54 g 530 150
Paraj 85 20 Zsemlekenyér 1135 270
Ratek 65 15 Zsamiemorzsa 1430 340



Elelmiszer kJ Kal Elelmiszer kJ Kal
Gyimdlcsok Hering (mustaros) 670 160
. Hering (olajos) 1555 a7r
I L A e - Hering (paradicsomos) 880 210
Alma (aszalt) 1050 250 Otaios hal 1175 280
Banan 440 105 P‘:“f o
g“ﬂmr:‘m ;g :g Szardinia _ 175 280
el e s 28 Tonhal (filé) 380 90
Eper 145 a5 Tonhal (olajos, Blckling) 1090 260
Gorbgdinnye 145 a5 : "
Grape fruit 145 35 Hiisok, Hiskészitmények
Kirte 210 50 Baranyhis 810 194
Miina 125 30 Borjihus 505 120
Meggy 210 50 Csirkahis 450 110
Marancs 170 40 Hazi nyilhas 670 160
Maspolya 230 55 Libahis, kacsahiis 1585 380
Oszibarack 170 40 Léhis 460 110
Fi'!b@zke (wirds) 145 as Marhahds (sovany) 505 120
Ribizke (feketa) 190 45 Sertéshis (kivér) 1640 390
Sérgabarack 190 45 Sertéshis (sovany) 630 150
Sargadinnye 230 55 Csabai kolbasz 1930 450
Sz!h.fa 230 55 Csemege kolbisz (debreceni) 1300 310
Szilva (aszalt) 1135 270 Diszndsajt 1300 310
S 315 75 Fekats hurka 8OO 190
Did 2730 650 Fiistdit sonka 1555 370
Féldimogyord 2560 510 Gépsonka, sonkaszalami 670 160
Gesztenye 715 170 Gyulal paros 1640 390
Mgndura 2645 B30 Kolbasz (lecsd) 1135 270
Mak 2270 540 Kolbasz (széraz) 1510 380
Mogyord 2900 690 Libamdj 1890 450
Tékmag 2690 640 Marhamaj 590 140
ook ’ Majas hurka 1260 300
Gyimaolcskészitmények Majpastétom 1430 340
Beféittek (aima, kirte, meggy Majkrémkonzenvek (atlag) 1175 280
gszlbarack,sziva) 335 80 Olasz, mortadelia 1o
D (méina, meggy, Périzsi, krinolin, szafalidé B8O 210
Gszibarack, sargabarack, ribizke, mel f;f'g gﬁ
vegyes) 1050 250 Lo g
Diétas befdtiek (4tlag) 210 50 Vagdalthis (igncs) ns 20
Diétas dzsemmek (magyar) 460 110 Veronai 1;;3 %
Diétas dzsemmek (import) 1030 245 Véreshurka 1
Citromia — Olympos 105 25 Vsl ﬁ ﬁ
Napancsié — Olympos 230 55 Zalahis :
Marancsié — dobozos 210 55
Meagaylé — meggyvér 250 60 Konzervek
C'szibamcldé 295 T0 Lﬂmkméw
Sargabaracklé 295 70
Gyﬁgmamss.aarp-su (csipke, jaffa, Halasziékocka (2 adag) 24 9 s o
méina, meggy, Tropi-cola, Husleveskocka (4 adag) 22 g 160 38
Virdma) 1135 270 Tfl.'lkif_waslmck; (4 adag)22 g 190 45
Divirdma 800 190 Maggi erdleveskocka
Diétas jaffaszérp 185 44 (4 adag) 22 g &1 %5
Halak Etelkonzervek
Fogas 355 a5 Gulyasleves 400 g 1480 350
Hering (gangydit) 925 220 Halaszlé 400 g 1120 265



Elelmiszer kd Kal Elelmiszer kJ Kal
Rakott kiposzia 400 g 2520 600 Melyhlitott készitmények
Taltén kaposzta 400 g 2800 650 :
Kapros 1aiétt kaposzia 400 g 2800 660 Félirbsz fevesok, fGzeldiek
Taltot kaposzta 400 g 2660 630 Zildborsdlevas 80 g T35 175
Székelykdposzia 18 2080 Zbldbableves 105 g 600 140
Marhahis kapomartassal 4009 1840 460 Karfiolleves 100 g 530 120
Marhahis vadasan 400 g 1740 410 Paradicsomieves 100 g 940 225
Marhaporkolt (Oveg) 450 g 2450 580 Csirkeraguleves 215 g 1410 250
Serésporkdlt (iveg) 450 g 2680 635 Magyaros zoldborssleves 150g 1050 250
Sertésborda szekszardi 400 g 1920 460 Magyaros zdldbableves 150 g 800 215
Sertésborda temesvari Magyaros karfiolleves 150 g 840 220
modra 400 g 2280 540 Magyaros karalibéleves 150g 960 230
Taktott kaposzta 450 g (Gveq) 3010 720 Magyaros zellerleves 150 g 870 205
Székelykaposzta 450 g (Uveg) 1890 450 Magyaros spargaleves 150 g 880 210
Hakott kaposzta 450 g (Uveg) 2200 525 Magyaros z6ldségleves 105 g 800 190
Babgulyas marhahissal Magyaros burgonyaleves 130 g 240 224
450 g (Gveq) 1660 540 Tejfales burgonyaleves 140 g 1080 260
Szekelygulyds 440 g (Gveg) 2260 540 Parajfdzelék 250 g 1110 265
Marhapdrkoilt Zildbabfézealék 200 g 8920 220
sdrgaborsdfizelékkel 400 g 2460 585 Finomfdzelék 240 g 1200 285
Sargarépafdzelék 240 g 1040 245
: Karalabéffzalék 190 g 820 220
Hiskonzervek Zéldborsdfdzelék 190 g 1180 280
Marhahus sajét levében 300 g 1830 435 Magyaros tGkfdzelék 290 g 1180 280
Sertéshus 300 g 3510 835
Sonka tojassal 150 g 1680 400
Olajoshal 140 g 1620 385 Készételek
Virsli sds lében 240 g 1450 345 Marhapérkait 250 g 1770 428
Sertéspbrkiit 250 g 1660 385
Vesaveld 250 g 2350 5E5
o R e N Szalontiids 150 g 1000 240
Bogracsgulyas 200 g 760 180
Sertésmajkrém 65 g 640 . 150 Székelykaposzta 250 g 1430 340
Marhamajkrém 65 g 610 145 Paprikas sertésborda 200 g 1720 410
Myéri hisoskrém 65 g 480 110 Pirltott sertesmaj 150 g 1220 290
Glébus hisoskrém 65 g 520 120 Pizza 100 g 520 220
Huskrém par. iz. 65 g 520 120 Frikadella 100 g 920 220
Tyokméjkrém 70 g 570 140
Sonkas tojaskrém 65 g 540 130
Debreceni szamyaskrém 100 g 480 230 Egyéb mirelite-termekek
Alfdldi pastétom 150 g 2240 530 Bu akrokett 100 BEO
Majashurka pastétom 150 g 1880 450 Furrgomr;i frites 200 g g 2310 Egg
Magyaros vagdalthis 150 g 1600 380 Bélszinrold 100 g 780 180
Killdnleges vagdalthus 150 g 1600 380 Kocsonyahtis esdilékkel 500 g 5100 740
Tavaszi vagdalthds 150 g 1480 350 Csilikpbrisit 500 g 3190 760
Luncheon meat 150 g 1800 -430 Kérbsi haldszlé 250 g 1550 370
Cigény marhasilt 225 g 2680 G40
isagok Galuska 150 g 1260 300
e Szilvasgomboc 300 g 1760 420
Marinalt paprika (Oveg) 550 g 1070 255 Barackosgomboc 300 g 1850 450
Vegyes vagott sav. (Iveg) 500g 520 125 Linzer almas 100 g 1380 330
Tircli almasrétes 100 g 1290 30
Tiroli meggyesrétas 100 g 1190 285
Erelizesiték , Tiroli tirdsrétes 100 g 1350 320
Priotamin 70 g 270 B4~ " Tiroli ceeresznyésrétes 100 g 1150 280
Siirftett paradicsom 70 g 340 80 Leveles 1észta 100 g 1880 450




Elalmiszer kJ Kal Elelmiszer kJ CKal
Sajtos siteménytészia 100 g 1840 440 Zsiradékok R
Morzsolt kukorica 100 g 420 100 SN
: An | <
Majonez 100 g 1800 430 leg:l:;a ik :?33 ; ;gg
g”rgm?as?df;g 2009 ﬁgg g?‘:’g Margarin (Rama, Liga) 23190 760
yrgunyabpgg g g Tl Mapraforgé &tolaj a7s0  gbo
e g Szalonna, fustélt 2000 690
Palacsintaalap 200 g 2010 480 Gnctisak 3780 506
Szilvalekvaros derelys 150 g 1510 360 Taperts o o
Vaj 3150 750
Tejtermékek Vajkrém [szendvics) 2700 645
1,5% zsirtartalmu tej 180 45
- Aludttej, joghurt, kefir 7o 65 Borok
Gylmalcsos joghurt 395 B0 Asztali 340 80
Tasakos tej, tartds tej 250 60 e st i 5
Dancns jophurthah e 92 Tokaji aszi 1050 250
Tejes kakao, sovany e ik Pezsgdk (atlag) 380 30
Tejfdl B40 200
Tejszin 1220 290
Tejsdiritmény, cukrozott 1385 330 Egetett szeszek
Tejpor, sovany, turista 1555 370 Brandy, cognac 40° 1000 240
Tejpor, zsiros 2100 500 Barackpalinka 43° 1040 260
Csaresznyepalinka 1000 240
Sajtok Fortorico rum 60° 1530 365
: s ; Rum 40° 1000 240
Vajas marvanysajt 1820 450 -
Ementsli 1585 380 Vodka, whisky 1000 240
Bakony, Camembert 1345 320 3
Tihany, Camembert 1470 350 Likdrak
Gocsejl 1260 300 Charry Brandy 1260 300
Boci, ubusos 1175 280 Csaszarkirle 1260 300
Balaton, Eidami, Trapista 1430 340 Csokaladéflipp 1620 85
<Mese™ kockasajt 1385 330 Huberius 1510 I ann
Lajta, Marvany, Palpusztai 1300 310 Tojaslikdr 1550 370
Hd-\.l'il'ég, Bujt&r. Délibét 1260 300 Unicum 1380 325
Sport 1220 280 -
Ovari 1220 290
Omleszistt kockasajt 1050 250 Sorok
1 db dmilasziett kockasajt 33 g 335 BO Didtis 120 o8
Kimenyes sajt B40 200 Vilagos 10,5 B* 140 34
Turasajt 800 180 Kinizsi 12 B* 150 38
Nak‘_ti'lr 190 45
Tirdk :
Juhtiird, kbriizatt 1175 280 Uditditalok
Kritatt tehénird 715 170 Coca-cola, Pepsi-cola 180 44
Krémtard, mazsolas, vanilias 825 220 Deit narancs, citrom 0 -
Gervais gyumdlcsds krémtird BBO 210 Arola narancs, citrom 0 0
Tehéntlro, krémtird félzsiros 670 160 Jaffa, Orange 200 48
Tehéntaro, krémtard Zsiros B840 200 Dazig, Tonik 200 4B
Tehéntird, sovany 335 80 Paradicsom vélé RO 150 36
. Traubisoda e 130 3
Tojés s A e
Tojés, 1db40g 295 70 g -3
Tojasfehérie, 1db 24 g B5 15 = \ 2
Tojassargaja, 1 db 16 g 230 a5 S - { & -
R
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