
Namirnica Proteini Masti Ugljeni hidrati Kalorije 

Junetina (nemasna) 20,7 5,1 0 129 

Govedina (but) 19,6 11,2 0 179 

Piletina (belo meso) 21,8 3,2 0 116 

Piletina (batak) 19,1 5,5 0 126 

Curetina 25 1 0 111 

Oslic 18 1 0 78 

Skusa 19 12 0 184 

Losos (fileti) 20 13 0 208 

Posni sir(Dukat) 12,4 1,8 3 78 

Posni sir (Ella) 12 0 1 55 

Mleko (1%mm) 3.4 1 5 42 

Mleko (1.5%mm) 3.4 1.5 5 47 

Ovsene pahuljice 11 8 60 356 

Pirinac (beli) 7 1 78 349 

Pirinac (integralni) 7 2.3 72 347 

Krompir 2,1 0 20 87 

Pasulj(sareni) 19 1,1 50 273 

Banana (srednja) 1 0,3 22 89 

Kikiriki 26 47 13 612 

Badem 21 50 21 576 

Lesnik 15 60 16 628 

Orah 16,6 66 10 700 

Indijski orah 17,5 47,5 27,5 600 

Tonus hleb 8,2 1,4 43 187 

Jaje (srednje vel) 7 5,3 0,6 78 

Belance (srednje) 3,6 0 0 16 

 

Ovo se odnosi na 100g sirove namirnice, sem za one za koje sam u zagradi naveo velicinu. 


