

	Τροφή
	Ποσότητα
	Θερμίδες
	Πρωτεΐνη
	Λίπος
	Υδατάνθρακας

	Κοτόπουλο στήθος
	100γρ.
	110
	23γρ.
	1γρ.
	0γρ.

	Κοτόπουλο στήθος ψητό
	100γρ.
	165
	31γρ.
	3,6γρ.
	0γρ.

	Κοτόπουλο στήθος βραστό
	100γρ.
	151
	29γρ.
	3γρ.
	0γρ.

	Γαλοπούλα στήθος ψητό
	100γρ.
	135
	30γρ.
	1γρ.
	0γρ.

	Άπαχο μοσχάρι (ποντίκι)
	100γρ.
	197
	19γρ.
	14γρ.
	0γρ.

	Μοσχάρι ποντίκι ψητό
	100γρ.
	253
	31γρ.
	13γρ.
	0γρ.

	Μοσχάρι κιλότο ψητό
	100γρ.
	162
	29γρ.
	5γρ.
	0γρ.

	Αυγό ολόκληρο
	1 μεσαίο
	64
	6γρ.
	4γρ.
	0γρ.

	Ασπράδι αυγού
	1 μεσαίο 
	17
	4γρ.
	0γρ. 
	0γρ.

	Τόνος σε νερό (κονσέρβα)
	100γρ.
	200
	25γρ.
	4γρ.
	0γρ.

	Γαρίδες, χωρίς το κέλυφος, στον ατμό
	100γρ.
	99
	21γρ.
	1γρ.
	0γρ.

	Σολομός
	100γρ.
	217
	23γρ.
	14γρ.
	0γρ.

	Γλώσσα φιλέτο
	100γρ.
	80
	18γρ.
	1γρ.
	1γρ.

	Πέρκα
	100γρ.
	93
	19γρ.
	13γρ.
	0γρ.

	Σκουμπρί  (κονσέρβα)
	100γρ.
	156
	23γρ.
	6γρ.
	0γρ.


	Ξιφίας ψητός
	100γρ.
	155
	25γρ.
	5γρ.
	0γρ.

	Γάλα 1% λιπαρά
	100γρ.
	42
	3γρ.
	1γρ.
	5γρ.

	Βρώμη
	100γρ.
	371
	14γρ.
	7γρ.
	68γρ.

	Πατάτα χωρίς φλούδα βραστή
	100γρ.
	86
	1.7γρ.
	0.1γρ.
	20γρ.

	Πατάτα χωρίς τη φλούδα ψητή
	100γρ.
	93
	2γρ.
	0γρ.
	22γρ.

	Γλυκοπατάτα ψητή
	100γρ.
	90
	2γρ.
	0γρ.
	21γρ.

	Γλυκοπατάτα βραστή
	100γρ.
	76
	1γρ.
	0γρ.
	18γρ.

	Μακαρόνια βραστά
	100γρ.
	126
	2γρ.
	1γρ.
	28γρ.

	Μακαρόνια με αυγό βραστά
	100γρ.
	130
	5γρ.
	2γρ.
	24γρ.

	Φασόλια βραστά
	100γρ.
	142
	9γρ.
	1γρ.
	26γρ.

	Φακές βραστές
	100γρ.
	116
	9γρ.
	0γρ.
	20γρ.

	Ρύζι άσπρο βραστό
	100γρ.
	130
	3γρ. 
	0γρ.
	28γρ.

	Ρύζι καφέ βραστό
	100γρ.
	112
	2γρ.
	1γρ.
	24γρ.
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