Kalium - egyes élelmiszerek kalium tartalma

Kalium tartalom 10 dkg élelemben

| Has és haskészitmények Il [ mg] |
| Csirkehus [| 359 |
[ Kacsahts || 292 |
[ Marhahs || 100 |
| Sertéshis (sovany) (| 442 |
| Sertéshus (kozepes) (| 442 |
Sertéshus (kovér) 440
| Gépsonka (| 314 |
| Fustolt sonka (| 452 |
| Kenéméajas (| 195 |
[ Olasz mortadella (| 236 |
| Parizsi [| 250 |
| Sonka-szaldmi || 426 |
| Téliszaldmi Il 400 |
| Virsli, krinolin Il 250 |
| Belséségek (| |
[ Borju-, marhamaj (| 332 |
| Vel§ I 327 |
| Sertésmaj || 310 |
| Halak | |
Busa 210
| Heck (| 240 |
| Szardinia (olajos) [| 397 |
| Tonhal || 190 |
| Di6félék || |
| Did Il 1710 |
| Foldimogyord (| 920 |
| Gesztenye (| 553 |
[ Mandula [| 890 |
[ Mogyord || 600 |
| Mak || 1105 |
| Napraforgd (| 840 |
| Tokmag (| 920 |
| Tésztak (| |
| Fe-mini széraztészta (| 17 |
| Szaraztészta (2 tojasos) [| 100 |
| Szaraztészta (4 tojasos ) || 100 |
| Durumtészta (| 81 |
| Gombak Il |
| Csiperke (| 254 |




| Laskagomba Il 190 |
[ varganya Il 580 |
[ Gyiimélcsok I |
[ Alma Il 112 |
| Ananész Il 173 |
| Banan Il 500 |
[ Citrom | 275 |
| Cseresznye || 174 |
| Gorogdinnye | 147 |
| Kajszibarack || 226 |
[ Korte || 100 |
[Kivi | 295 |
[ Malna | 172 |
| Mandarin Il 210 |
| Meggy | 186 |
[ Narancs || 255 |
| Oszibarack || 183 |
[Szilva | 240 |
[ Eper | 195 |
| Tej és tejtermékek (| |
[Tej (2,8% zsir) | 148 |
| Kefir, joghurt [| 181 |
[ Tejfol (20% zsir) | 148 |
| Habtejszin Il 112 |
[ Tehéntdrd (félzsiros) | 65 |
| Ementali sajt I 150 |
| Trappista sajt Il 109 |
[ Ovéri sajt Il 180 |
[ Mack$ sajt (1 db) | 66 |
| Boci sajt Il 66 |
| Tejszines krémsait Il 120 |
| Zsiradékok (| |
| Sertészsir Il 1 |
| Napraforgdolaj [| 0 |
[ Margarin || 0 |
| Light margarin || 0 |
[ vaj | 15 |
| Angolszalonna Il 200 |
| Gabonatermékek Il |
| Buzadara Il 112 |
| Blizakorpa Il 1400 |
| Buzaliszt || 108 |
| Buzakeményité Il 26 |
| Fe-mini kenyérpor Il 17 |
| Kukoricaliszt I 60 |
| Kukoricakeményité Il 7 |
| Nephropan kenyérpor [| 175 |
| Rizs ” 103 |
| Zabpehely Il 335 |




| Zsemlemorzsa (| 138 |
[ Durumliszt (| 81 |
| Zoldségek és fozelékfélék [| |
| Bimbdskel || 411 |
| Brokkoli Il 464 |
| Burgonya (| 340 |
| Cékla (| 260 |
[ Cukkini (| 70 |
| Fejes saldta [| 261 |
| Fokhagyma || 380 |
| Kaposzta (fejes) || 216 |
| Képoszta (savanyt) (| 288 |
| Karaldbé (| 300 |
| Karfiol (| 175 |
[ Kelkdposzta [| 282 |
[ Kukorica || 300 |
| Padlizsan || 145 |
| Paradicsom (| 240 |
| Paraj (| 526 |
| Petrezselyemgyokér (| 298 |
| Petrezselyem-zold (| 1000 |
| Retek [| 270 |
| Sargarépa || 360 |
| Séska (| 340 |
| Sparga (| 240 |
| sutétok (| 336 |
[ Tok (| 98 |
[ Uborka [| 150 |
[ Voréshagyma || 180 |
| Zeller Il 370 |
| zoldbab (| 229 |
| zo6ldborso (| 325 |
| zoldpaprika (| 160 |
| Szarazbab [| 1120 |
| Sargaborsd || 1210 |
[ Lencse || 1150 |
| Sz6ja (| 1945 |
| | |
| Kakadpor Il 88 |
| Ketchup Il 1600 |
| Majonéz I 600 |
[ Mustar || 47 |
| Fehérbor (1 dl - félédes) I 200 |
| sér (1dl) Il 33 |
| Vorésbor (1 dl - széraz) Il 100 |
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