	ВИД ХРАНА - ОПИСАНИЕ
	КОЛИЧЕСТВО
	KАЛОРИИ
	ВЪГЛЕХИДРАТИ
	ПРОТЕИНИ
	МАЗНИНИ

	АЛКОХОЛИ

	Бира
	100 МЛ.
	32
	2,3
	-
	0

	Червено вино
	100 МЛ.
	68
	0,3
	-
	0

	Сухо бяло вино
	100 МЛ.
	66
	0,6
	-
	0

	Етанол
	30 МЛ.
	65
	-
	-
	0

	СМЕСИТЕЛИ КЪМ ПЕЧИВА

	ЖЕЛАТИН
	100 ГР.
	338
	0
	84
	0

	МАЯ
	100 ГР.
	169
	3,5
	35,6
	1,5

	ЯЙЦА

	ВАРЕНО ЯЙЦЕ
67 ГР.

98

-

8,4

7,2
ГОТОВИ СОСОВЕ И ПОДПРАВКИ

	КЕТЧУП
	30 ГР.
	29
	7,2
	0,6
	-

	ОЦЕТ
	15 ГР.
	4
	0,6
	0,4
	0

	МАЗНИНИ

	МАСЛО
	100 ГР.
	737
	-
	0,5
	81,7

	ФЪСТ.МАСЛО
	100 ГР.
	623
	13,1
	22,6
	53,7

	МАРГАРИН
	100 ГР.
	739
	1
	0,2
	81,6

	ЗЕХТИН
	100 ГР.
	899
	0
	-
	99,9

	СЛЪНЧОГЛЕДОВО ОЛИО
	100 ГР.
	899
	0
	-
	99,9

	РИБА И МОРСКИ ДАРОВЕ

	ВАРЕНИ СКАРИДИ
	100 ГР.
	107
	0
	22,6
	1,8

	АКУЛА В МАЗНИНА
	200 ГР.
	530
	15,4
	33,4
	37,6

	ВАРЕНИ РАЦИ 
	100 ГР.
	127
	0
	20,1
	5,2

	ЗАДУШЕНА ПЪСТЪРВА 
	100 ГР.
	135
	0
	23,5
	4,5

	ВАРЕНИ ОМАРИ 
	100 ГР.
	119
	0
	22,1
	3,4

	ТРЕСКА В МАСЛО
	100 ГР.
	96
	0
	21,4
	1,2

	ЗАДУШЕНА СЬОМГА 
	100 ГР.
	197
	0
	20,1
	13

	ВАРЕНИ МИДИ 
	100 ГР.
	87
	-
	17,2
	2

	САРДИНА В МАЗНИНА
	100 ГР.
	217
	0
	23,7
	13,6

	ЗАДУШЕН МОРСКИ ЕЗИК 
	150 ГР.
	137
	0
	30,9
	1,4

	РИБА ТОН В ОЛИО
	100 ГР.
	189
	0
	27,1
	9

	МЕСО

	ПИЛЕ – ЧЕРВЕНО МЕСО, ВАРЕНО
	100 ГР.
	204
	0
	28,6
	9,9

	ПИЛЕ -ЧЕРВЕНО МЕСО, ПЕЧЕНО
	100 ГР.
	155
	0
	23,1
	6,9

	ПИЛЕШКО БУТЧЕ – ПЕЧЕНО
	100 ГР.
	92
	0
	15,4
	3,4

	ПИЛЕ – БЯЛО МЕСО, ВАРЕНО
	100 ГР.
	163
	0
	29,7
	4,9

	ПИЛЕ – БЯЛО МЕСО, ПЕЧЕНО
	100 ГР.
	142
	0
	26,5
	4

	ПИЛЕШКИ КРИЛЦА - ПЕЧЕНИ
	100 ГР.
	74
	0
	12,4
	2,7

	ТЕЛЕШКО ФИЛЕ - ПЕЧЕНО
	100 ГР.
	230
	0
	31,6
	11,5

	ЗАЕК -ДОМАШЕН, ЗАДУШЕН
	100 ГР.
	179
	0
	27,3
	7,7

	ЗАЕК – ДИВ, ЗАДУШЕН
	100 ГР.
	192
	0
	29,9
	8

	АГНЕШКИ ГЪРДИ - ПЕЧЕНИ
	100 ГР.
	410
	0
	19,1
	37,1

	АГНЕШКО КАРЕ НА СКАРА
	100 ГР.
	355
	0
	23,5
	29

	АГНЕШКИ БУТ - ПЕЧЕН
	100 ГР.
	266
	0
	26,1
	17,9

	АГНЕШКИ ВРАТ - ПЕЧЕН
	100 ГР.
	292
	0
	25,6
	21,1

	АГНЕШКА ПЛЕШКА - ПЕЧЕНА
	100 ГР.
	316
	0
	19,9
	26,3

	ГОВЕЖДИ ГЪРДИ - ВАРЕНИ
	100 ГР.
	326
	0
	27,6
	23,9

	ГОВЕЖДИ РЕБРА - ПЕЧЕНИ
	100 ГР.
	349
	0
	22,4
	28,8

	РАМСТЕК НА СКАРА
	100 ГР.
	218
	0
	27,3
	12,1

	ГОВЕЖДИ БУТ - ПЕЧЕН
	100 ГР.
	214
	0
	26,6
	12

	ГОВЕЖДИ БУТ - ВАРЕН
	100 ГР.
	242
	0
	28,6
	14,2

	ПЕЧЕНО ГОВЕЖДО ФИЛЕ
	100 ГР.
	284
	0
	23,6
	21,1

	СВИНСКО КАРЕ НА ГРИЛ
	100 ГР.
	332
	0
	28,5
	24,2

	ПЕЧЕН СВИНСКИ БУТ
	100 ГР.
	286
	0
	26,9
	19,8

	ВАРЕНИ СВИНСКИ КРАКА И ОПАШКИ
	100 ГР.
	280
	0
	19,8
	22,3

	ЧЕРВЕНО ПУЕШКО МЕСО - ПЕЧЕНО
	100 ГР.
	148
	0
	27,8
	4,1

	БЯЛО ПУЕШКО МЕСО - ПЕЧЕНО
	100 ГР.
	132
	0
	29,8
	1,4

	ПЛОДОВЕ

	АНАНАС
	100 ГР.
	41
	10,1
	0,4
	0,2

	ЯБЪЛКА
	100 ГР.
	47
	11,8
	0,4
	0,1

	КАЙСИЯ
	100 ГР.
	31
	8,5
	0,3
	0,1

	БАНАН
	100 ГР.
	95
	23,2
	1,2
	0,3

	КРУША
	100 ГР.
	40
	10
	0,3
	0,1

	КЪПИНА
	100 ГР.
	56
	13,8
	0,7
	0,2

	ЯГОДА
	100 ГР.
	27
	6
	0,8
	0,1

	СУШЕНИ СМОКИНИ
	100 ГР.
	272
	52,9
	3,6
	1,6

	МАЛИНА
	100 ГР.
	25
	4,6
	1,4
	0,3

	КАСИС
	100 ГР.
	28
	6,6
	0,9
	-

	ЧЕРЕША
	100 ГР.
	48
	11,5
	0,9
	0,1

	МАНДАРИНА
	100 ГР.
	35
	8
	0,9
	0,1

	НЕКТАРИНА
	100 ГР.
	40
	9
	1,4
	0,1

	ПОРТОКАЛ
	100 ГР.
	37
	8,5
	1,1
	0,1

	ГРЕЙПФРУТ
	100 ГР.
	20
	4,6
	0,5
	0,1

	ПРАСКОВА
	100 ГР.
	33
	7,6
	1
	0,1

	СИНИ СЛИВИ
	100 ГР.
	35
	5,2
	0,5
	0,2

	СТАФИДИ
	100 ГР.
	272
	69,3
	2,1
	0,4

	ГРОЗДЕ
	100 ГР.
	60
	15,4
	0,4
	0,1

	ЛИМОН
	100 ГР.
	19
	3,2
	1
	0,3

	ЗЕЛЕНЧУЦИ

	КАРФИОЛ
	100 ГР.
	34
	3
	3,6
	0,9

	КОНСЕРВИРАН ЗЕЛЕН БОБ В ДОМАТЕН СОС
	100 ГР.
	84
	15,3
	5,2
	0,6

	БРОКОЛИ
	100 ГР.
	33
	1,8
	4,4
	0,9

	ЦИКОРИЯ
	100 ГР.
	11
	2,8
	0,5
	0,6

	ПРЕСНИ КАРТОФИ - ВАРЕНИ
	100 ГР.
	75
	17,8
	1,5
	0,3

	СТАРИ КАРТОФИ – ПЕЧЕНИ С КОРАТА
	100 ГР.
	136
	31,7
	3,9
	0,2

	СТАРИ КАРТОФИ - ВАРЕНИ
	100 ГР.
	72
	17
	1,8
	0,1

	МАРУЛЯ
	100 ГР.
	14
	1,7
	0,8
	0,5

	ТИКВА
	100 ГР.
	13
	2,2
	0,7
	0,2

	ПРАЗ ЛУК
	100 ГР.
	22
	2,9
	1,6
	0,5

	ПЪПЕШ
	100 ГР.
	19
	4,2
	0,6
	0,1

	ПРЕСНИ МОРКОВИ
	100 ГР.
	22
	4,4
	0,6
	0,4

	СТАРИ МОРКОВИ
	100 ГР.
	35
	2,5
	0,3
	0,2

	ЧЕРВЕНА РЕПИЧКА
	100 ГР.
	12
	1,9
	0,7
	0,2

	БЯЛА РЯПА
	100 ГР.
	23
	4,7
	0,9
	0,3

	БРЮКСЕЛСКО ЗЕЛЕ
	100 ГР.
	42
	4,1
	5,3
	1,4

	ЧЕРВЕНО ЦВЕКЛО
	100 ГР.
	36
	7,6
	1,7
	0,1

	ЦЕЛИНА
	100 ГР.
	7
	0,9
	0,5
	0,2

	ДОМАТ
	100 ГР.
	17
	3,1
	0,7
	0,3

	ТИКВИЧКИ
	100 ГР.
	12
	2,2
	0,5
	0,2

	ЛУК
	100 ГР.
	36
	7,9
	1,2
	0,2

	ЗЪРНЕНИ ХРАНИ

	ОВЕСЕНО БРАШНО
	100 ГР.
	375
	66
	11,2
	9,2

	ОВЕСЕНИ ТРИЦИ
	100 ГР.
	325
	67,7
	10,6
	3,5

	КОРНФЛЕЙКС
	100 ГР.
	360
	88,6
	7,9
	0,7

	ВАРЕНА ЦАРЕВИЦА
	100 ГР.
	66
	11,6
	2,5
	1,4

	КАФЯВ ОРИЗ - ВАРЕН
	100 ГР.
	141
	32,1
	2,6
	1,1

	БЯЛ ОРИЗ - ВАРЕН
	100 ГР.
	138
	30,9
	2,6
	1,3

	РЪЖЕНО БРАШНО
	100 ГР.
	335
	75,9
	8,2
	2

	ПШЕНИЧНИ КЪЛНОВЕ
	100 ГР.
	357
	44,7
	26,7
	9,2

	ПШЕНИЧНИ ТРИЦИ
	100 ГР.
	206
	26,8
	14,1
	5,5

	ПШЕНИЧЕНО БРАШНО
	100 ГР.
	341
	77,7
	9,4
	1,3

	ПЪЛНОЗЪРНЕСТО БРАШНО
	100 ГР.
	323
	68,5
	12,6
	1,8

	ПОДПРАВКИ

	КОПЪР
	100 ГР.
	12
	1,8
	0,9
	0,2

	ЧЕСЪН
	100 ГР.
	98
	16,3
	7,9
	0,6

	СИТЕН ЛУК
	100 ГР.
	36
	7,9
	1,2
	0,2

	БОБОВИ

	ИЗЦЕДЕН, КОНСЕРВИРАН МЛАД ГРАХ
	100 ГР.
	115
	16,1
	7,2
	2,9

	ГРАХ
	100 ГР.
	79
	10
	6,7
	1,6

	СУШЕН, СВАРЕН НАХУТ
	100 ГР.
	89
	13,6
	7,8
	0,4

	ВАРЕНА ЛЕЩА
	100 ГР.
	105
	16,9
	8,8
	0,7

	МЛЯКО И МЛЕЧНИ ПРОДУКТИ

	КАМАМБЕР
	100 ГР.
	297
	-
	20,9
	23,7

	ТВЪРДО СИРЕНЕ
	100 ГР.
	405
	0,1
	24,7
	34

	МЕКО СИРИНЕ СЪС СРЕДНА МАСЛЕНОСТ
	100 ГР.
	179
	3,1
	9,2
	14,5

	ВИСОКОМАСЛЕНО КИСЕЛО МЛЯКО
	100 ГР.
	79
	7,8
	5,7
	3

	ПОЛУМАСЛЕНО, ПАСТЬОРИЗИРАНО МЛЯКО
	100 ГР.
	46
	5
	3,3
	1,6

	ВИСОКОМАСЛЕНО, ПАСТЬОРИЗИРАНО МЛЯКО
	100 ГР.
	66
	4,8
	3,2
	3,9

	КОНДЕНЗИРАНО МЛЯКО
	100 ГР.
	267
	60
	10
	0,2

	НИСКОМАСЛЕНО КИСЕЛО МЛЯКО
	100 ГР.
	56
	7,5
	5,1
	0,8

	КЕФИР
	100 ГР.
	
	
	
	

	ПОЛУМАСЛЕНО ПРЯСНО МЛЯКО
	100 ГР.
	46
	5
	3,3
	1,6

	КОНЦЕНТРИРАНА, СВЕЖА СМЕТАНА
	100 ГР.
	586
	2,3
	1,6
	63,5

	ЯДКИ

	ФЪСТЪЦИ
	100 ГР.
	564
	12,5
	25,6
	46,1

	ЛЕШНИЦИ
	100 ГР.
	650
	6
	14,1
	63,5

	КОКОС
	100 ГР.
	604
	6,4
	5,6
	62

	БАДЕМ
	100 ГР.
	612
	6,9
	21,1
	55,8

	БРАЗИЛСКИ ОРЕХ
	100 ГР.
	682
	3,1
	14,1
	68,2

	АМЕРИКАНСКИ ОРЕХ
	100 ГР.
	689
	5,8
	9,2
	70,1

	ШАМ ФЪСТЪК
	100 ГР.
	331
	4,6
	9,9
	30,5

	ГРЪЦКИ ОРЕХ
	100 ГР.
	688
	3,3
	14,7
	68,5

	МАСЛЕНИ СЕМЕНА

	СУСАМ
	100 ГР.
	578
	0,9
	18,2
	58

	СЛЪНЧОГЛЕД
	100 ГР.
	581
	18,6
	19,8
	47,5

	ГЪБИ

	ГЪБИ
100 ГР.
135

0,4

1,8

0,5

СОЛ

	СОЛ
100 ГР.
0

0

0

0

КАКАО

	РАЗТВОРИМО НА ПРАХ
100 ГР.
312

11,5
18,5

21,7

ТОФУ

	ТОФУ
100 ГР.
73

0,7

8,1

4,2

ЗАХАРИ

	ПЧЕЛЕН МЕД
	100 ГР.
	288
	76,4
	0,4
	0

	ЗАХАРНО ЦВЕКЛО
	100 ГР.
	394
	104,5
	0,5
	0

	БЯЛА ЗАХАР
	100 ГР.
	394
	105
	-
	0


