Tabel cu continutul de nutrienti la 100g de aliment (valori medii)

Aliment (100g) Glucide (g) | Proteine | Lipide (g) Portie (g) = 1 Unitate de Paine (UP), estimare
(@) 10g glucide ,la ochi” (cu aproximatie)

PAINE ‘:!N‘g

Paine alba 51 8 3 20 1 bucata

Paine Graham 50 10 1 20 1 bucata

Paine integrala 41 13 3 25 1 bucata

Paine cu secara 48 9 3 20 1 bucata

Pesmeti 71 8,5 10,8 15 1 bucata

Pesmeti macinati 72 13,3 |5,3 14 1 lingura

FAINURI ‘EE

Faina de grau, c/s 75 10 1 13 1 lingura rasa

Faina integrala 72 14 2 14 1 lingura

Faina de cocos 22 19 17 45 2 linguri cu varf

Faina de migdale 17 21 50 60 3 linguri cu varf

Faina de naut 44 22 23 1 lingura cu varf

Faina de sorg 77 8 13 1 lingura rasa

Malai 72 10 14 1 lingura

CEREALE %

Arpacas, crupe 79 10 13 1 lingura rasa

Cus-cus 72 13 14 1 lingura

Cus-cus fiert 31 4 32 1,5 linguri cu varf

Gris 73 11 0,8 14 1 lingura

Gris fiert 20 4 - 50 2 linguri

Hrisca, crupe 71 13 3 14 1 lingura

Hrisca fiarta 18 4,7 0,1 60 2 linguri

Hrisca, fulgi 67 11 3 15 1 lingura

Ovaz, fulgi 66 17 7 15 1 lingura

Porumb, fulgi 87 1 11 1 lingura rasa

Mamaliga 15-20 - 70-50 2 linguri cu varf

Orez fiert 20-25 - 50-40 2 linguri

Orez 80 6,5 1 13 1 lingura rasa

Paste fdinoase 75 13 2 13 1 lingura rasa

Paste fainoase fierte 25-28 - 40-35 2-1,5 linguri rase

Popcorn 58 19 17 1 pahar (300ml)

Quinoa 64 14 16 1 lingura

Sorg 75 11 13 1 lingura rasa

LEGUME <5% :lﬂ;.é La,liber”, <200g

Ardei gras 1 - 200

Castravete 1 - 500

Ciuperci 2 - 200




DA

Conopida 5 2 - 200
Dovlecel 3 1 - 330
Fasole verde 5 2 - 200
Loboda 3 2 - 330
Madcris 2 2 0,5 500
Masline, olive 4-6 1 13 250-170
Ridiche de luna 3 1 - 330
Ridiche Daikon 3 - - 330
Ridiche neagra 5 0,7 0,1 200
Rosii 4 1 - 250
Rucola 4 3 0,7 250
Patrunjel verde 5 3 0,8 200
Salata verde 3 1 - 330
Spanac 4 3 0,5 250
Sparanghel 4 2 - 250
Suc de rosii 4 1 0,1 250
Topinambur 4 2 0,4 250
Teling, tulpini 3 0,7 0,2 330
Usturoi verde 1 0,2 - 1000
Varza alba 5 1 - 200
LEGUME 6-10% :!N.E La,liber”, <100g

Ceapa verde 7 2 - 140
Ceapa 9 1 - 110
Dovleac 6 1 0,1 170
Gulie 6 1 - 170
Morcov 8-10 1 - 125-100
Sfecla rosie 10-12 1,5 1 100-80
Telina,radacina 9 1,5 6 110
Urzici 7 3 - 140
Varza Broccoli 6 3 - 170
Varza de Bruxelles 9 3 0,3 110
Varza rosie 7 1,4 0,1 140-110
Vinete 7-9 1 - 140
Yacon, radacini 10 0,4 - 100
LEGUME >10% %

Cartofi dulci 16-20 |2 0,1 50-60
Cartofi 20 1 - 50
Cartofi noi 17 1 - 60
Cartofi prajiti, pai 33-40 |2 11 25-30
Cartofi, piure 15 3 4 65
Mazare verde 11 5 - 90
Pastarnac 18 1 - 55
Patrunjel, radacini 12 2 1 80




O

DDA

Praz | 14 1 |- | 70
LEGUMINOASE >20% %

Fasole, boabe uscate 52 21 2 19
Fasole, boabe fierte 23 9 0,5 40
Linte, boabe uscate 60 26 1 17
Linte, boabe fierte 20 9 0,5 50
Mazare, boabe uscate 60 24 1 17
Mazare, boabe fierte 16 5 0,2 60
Naut, boabe uscate 63 19 6 16
Naut, boabe fierte 26 2 40
Porumb fiert (stiulete) 20 1,5 50
Soia,boabe fierte 13 18 10 75
Usturoi 33 6 0,5 30
FRUCTE <10% %

Afine 8 1 0,3 125
Avocado f/c 8 2 15 130
Capsuni 7 1 - 140
Catind alba 5 0,9 3 200
Clementine 10 1 - 100
Corcoduse 6 - - 170
Dude 10 1 - 100
Grapefruit 10 1 - 100
Gutui 8 0,5 - 125
Lamaie 9 1 0 110
Mure 6 1 - 170
Papaya 9 0,6 0,1 110
Pepene galben (zamos) 8 1 - 125
Pepene verde (harbuz) 8 - 125
Pomelo 10 - - 100
Rachitele 4 - - 250
Seminte, floarea — soarelui, f/c 4 23 55 250
Zmeurad congelata 7 1 0,8 140
FRUCTE 11-15% (fara coajd, sambure)

Agrise 12 1 0,2 85
Alune de padure 13 0,5 - 80
Ananas 14 0.5 - 70
Caise 12 1 - 85
Cirese 15 1 - 70
Coacaza neagra 12 - 0,7 85
Guave 14 3 1 70
Kaki 13 0,5 - 80
Kiwi 14 - 70
Mandarine 13 - 80




DA
Mango 12 0,5 0,3 85
Mere 12 0,4 9,4 85
Mure 12 0,8 0,6 85
Nectarine 12 0,9 0,2 85
Pere 14 0,6 0,2 70
Piersici 12 1 - 85
Portocale 11 0,9 0,2 90
Prune 12 0,6 0,2 85
Rodie 11 0,9 - 90
Seminte, dovleac 13 27 45 80
Visine 11 1 1 90
Zarzare 11 0,3 0,7

Zmeura 12 1 0,7 85
FRUCTE >15% (fard coaja, sambure) %

Ananas, felii suc 21 0,4 - 50
Arahide 17 15 61 60
Banane 24 1 - 40
Merisoare 20 0,4 0,3 50
Migdale 16 27 50 60
Nuci 17 14 62 60
Soc, boabe 18 0,7 0,5 55
Struguri, bobite 18 1 - 55
FRUCTE USCATE >50% ‘EE

Goji uscate/ 77 14 0,3 13
Prune uscate 64 - 16
Smochine uscate 64 16
Stafide 72 14
CARNE & DERIVATE :!N.E La ,liber”,cu moderatie

Carne de porc - 20 6

Carne de porc, conserva - 15 35

Carne de pui - 20

Carne de vita - 20

Cremwurst 2 12 28

Ficat 2 20 5

Muschi file - 26 26

Parizer Doktorskaya 2 13 22

Pate de ficat 2 12 29

Salafade 2 10 35

Salam Codru - 12 30

Salam Servilat - 16 40

Sunca de pui 3 14 21

PESTE :Té La ,liber”,cu moderatie




DA

Crap - 18

Gingirica in sos de rosii 7 11 8 140
Hering - 18 10

Macrou - 20 2

Merluciu - 16 2

Pate, ficat de cod 2 8 55

Pate, ton 4 13,5 | 18,5 250
Pastrav - 21 7

Somn - 17 19

Somon - 21 6

Stiuca - 19 1

Ton, conserva - 25 1

Ton, file - 22 1

LAPTE & DERIVATE %

Branza de vaci 4 15 1

Branza topita ? 29 17

Cascaval de Olanda 2 25 50

laurt 4 2

Kefir, lapte acru 4 4

Lapte 4 3

Parmezan 2,5 38 26

Smantana 3 3 10-30
Telemea de oaie 1 17 20

Telemea de vaci 4 17 17

OUA La ,liber”,cu moderatie

Ou de gdina (50g) ‘ - ‘ 7 ‘ 6 ‘
GRASIMI De origine animala si trans, cu moderatie

Margarina - - 20-80

Ulei de floarea soarelui - - 100

Ulei de masline - - 100

Unt - 1 72-82

Unt de arahide 17 19 56 60
DESERTURI :l)(‘é n hipoglicemie, dupa consumarea glucidelor rapide si ocazional, dupd mese
Baclava 36 5 36 28
Baton ciocolata Snickers 61 9 23 16
Baton de cereale 34-47 | 25 10 21-30
Baton de cereale & fructe 73 5 5 14
Baton cu nuci 40-65 |7 29 15-25
Bezele 81 4 1 12
BigMac 19 11 13 26
Biscuiti fara zahar 68 6 17 15
Biscuiti cu crema 74 7 19 14
Biscuiti cu lapte Tdardncuta 68 7 17 15




Biscuiti cu nuci si ciocolata 60 5 27 17
Biscuiti de ovaz & stafide 72 7 22 14
Bomboane de ciocolata 59 8 30 17
Bomboane Griliaj 67 5 28 15
Bomboane Lapte de pasdre 56 3 25 18
Bomboane Meteorit 38 17 34 26
Bomboane Raffaello 43 10 43 23
Cacao, praf f/z 58 14 20 17
Cappuccino, praf 83 6 12 12
Caramele 77 13
Caramele Rdcusori 90 11
Chec 54 18 19
CheeseBurger (Mc Donalds) 29 13 11 35
Chips Lay's 47-74 |6 35 21-14
Ciocolata 50% cacao 52 6 27 19
Ciocolata 70% cacao 34 8 45 30
Ciocolata 90% cacao 20 10 55 50
Ciocolatd 99% cacao Lindt 8 13 49 125
Ciocolata alba Milka 63 5 30 16
Covrigei cu mac 70 12 13 14
Covrigei uscati cu tarate 63 10 14 16
Cozonac cu zahar si stafide 55-80 |7 12 13-18
Crackers 57 8 28 18
Dulceata de fructe 40-65 |1 - 15-25 1 lingura rasa- 1 lingura
Foietaj cu mere (Fornetti) 38 8 6 26
Foietaj cu branza dulce (Fornetti) 46 6 29 22
Grisine 6 6 4 170
Hamburger (McDonalds) 29 10 13 35
inghetats 21-30 | 4 14 33-48
Marmelada de fructe 42 - - 24
Miere 81 0,4 - 12 1 lingura rasa
Napolitane fara zahar 62 4 27 16
Panetonne 52 14 10 19
Pizza 21-30 |9 11 33-47
Pl3cinta cu branza de vaci 26 6 20 38
Placinta cu carne 20 4 36 50
Placinta cu cartofi 50 7 3 20
Placinta cu mere KFC 40 4 19 25
Pl3cinta cu varza 26 4 3 38
Placinta cu visine (McDonalds) 35 2 15 28
Porumb fiert (KFC) 23 4 0,4 45
Pufuleti cu sare 75 6 14 13
Rahat 65 6 9 15
Shaorma 19 8 14 52




O

DDA

Tort 28-40 | 4-7 9-25 25-35

Turta dulce Preferatd 72 6 5 14

BAUTURI DULCI / 100 ml/ % Evitare sau ocazional, in hipoglicemie

Cafea, boabe macinate - - -

Ciocolata calda, pudra 54 13 12 19 1 lingura
Coca-cola 11 - - 90 % pahar (150ml)
Compot de visine (1000ml/500g 4,8 0,5 - 215 1/3 pahar (150ml))
visine cu sdamburi)

Fanta 15 - - 70 % pahar (150ml))
Pepsi 12 - - 80 1/2 pahar (150ml))
Sprite 10 - - 100 2/3 pahar (150ml))
Suc, ananas 13 0,3 0,9 80 % pahar (150ml)
Suc grapefruit stors 10 1 - 100 2/3 pahar (150 ml)
Suc, cirese 20 - - 50 1/3 pahar (150ml)
Suc, mandarine 16 - - 60 1/3 pahar (150ml)
Suc, mere 11 0,2 - 90 2/3 pahar (150ml)
Suc, pere 24 0,3 - 40 1/3 pahar (150ml)
Suc, visine 21 0,6 - 50 1/3 pahar (150ml)
Suc, portocale 11 2 - 90 /3 pahar (150ml)
BAUTURI ALCOOLICE / 100 ml Evitare sau consumate ocazional, cu moderatie

Bere 4 1 -

Vin alb demi dulce 2 0,1 -

Vin alb demi sec 3,7 - -

Vin alb sec 2,4 - -

Vin rosu demi dulce 5,5 - -

Vin rosu dulce 8,2 - -

Vin rosu sec 3 - -

Vodka - - -

Wiskey - - -




