
Živila in obremenitve okolja
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1 porcija: 1 srednje velika rezina (150 g)

B

ANANAS

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

11,8 g 

0,6 g 

1,9 g 

8,3 g 

0,1 g 

1,0 mg 

3,0 µg 

189 kJ

16,9 mg 

/  µg 

13,0 mg 

0,3 mg 

V 100 g sadeža

0,
15

0

13
4,

85

0,
14

0,
15

1 porcija: ¼ skodelice (30 g)

B

ARAŠIDI - nesoljeni

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

15,7 g 

25,3 g 

11,7 g 

4,0 g 

48,1 g 

11,0 mg

0,0 µg 

2346 kJ

/ mg 

/ µg

41,0 mg 

/ mg 

V 100 g užitnega dela

0,
03

0

65
,0

9

0,
09

0,
25

1 porcija: ½ srednje velikega sadeža (70 g)

B

AVOKADO

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

7,8 g 

2,2 g 

5,6 g 

2,2 g 

10,1 g 

2,0 mg 

7,0 µg 

504 kJ

17,4 mg 

/ µg 

10,0 mg 

0,2 mg 

V 100 g sadeža

0,
07

0

25
,7

2

0,
06

0,
09

1 porcija: 1 srednje velik sadež (120 g)

B

BANANA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

20,0 g 

1,2 g 

1,8 g 

17,3 g 

 0,2 g 

1,0 mg 

2,6 µg 

368 kJ

11,0 mg 

/ µg

6,5 mg 

0,4 mg 

V 100 g sadeža

0,
12

0

6,
25

0,
10

0,
32

1 porcija: 7 velikih žlic (80 g)

B

BEL RIŽ

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

79,3 g 

6,6 g 

1,4 g 

/ g 

0,6 g 

1,0 mg 

/ µg 

1512 kJ

/ mg

/ µg 

9,0 mg 

0,9 mg 

V 100 g surovega riža

0,
08

0

16
9,

16

0,
31

0,
23

1 porcija: 1 skodelica (150 g)

B

BELO GROZDJE

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

18,4 g 

0,4 g 

1,5 g 

16,9 g 

0,1 g 

2,0 mg 

5,5 µg 

323 kJ

1,4 mg 

/ µg 

12,1 mg 

0,4 mg

V 100 g užitnega dela

0,
15

0

6,
98

1,
24

0,
23

1 porcija: 1 skodelica (100 g)

B

BROKOLI

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

5,7 g 

3,8 g 

3,0 g 

2,7 g 

0,2 g 

23,0 mg 

164,1 µg 

167 kJ

47,4 mg 

/ µg 

58,0 mg 

0,8 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
10

0

22
,4

9

0,
09

0,
10

1 porcija: ½ srednje velikega plodu (80 g)

B

BUČKA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

2,9 g 

2,0 g 

1,1 g 

1,8 g 

0,3 g 

3,0 mg 

9,3 µg 

94 kJ

18,0 mg 

/ µg 

25,0 mg 

0,5 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
08

0

25
,8

4

0,
07

0,
10

1 porcija: ¼ srednje velikega plodu (40 g)

B

ČEBULA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

8,3 g 

1,2 g 

1,8 g 

3,5 g 

0,1 g 

2,7 mg 

1,1 µg 

164 kJ

7,4 mg 

/ µg 

26,6 mg 

0,9 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
04

0

2,
15

0,
01

0,
02

1 porcija: ⅓ skodelice (60 g)

B

ČIČERIKA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

21,2 g 

7,5 g 

6,2 g 

0,4 g 

2,7 g 

19,0 mg

3,0 µg

590 kJ

4,0 mg 

/ µg

58,0 mg 

/ mg 

V 100 g kuhane čičerike

0,
06

0

9,
68

0,
08

0,
93

1 porcija: 1 skodelica (40 g)

B

ČIPS

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

52,0 g 

4,5 g 

4,5 g 

0,5 g 

33,2 g 

800 mg 

/ µg 

2232 kJ

/ mg 

/ µg 

/ mg 

/ mg 

V 100 g

0,
04

0

16
,8

4

0,
12

0,
30

1 porcija: 20 g

B

ČOKOLADA S 75 % KAKAVA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

46,9 g 

10,2 g 

10,9 g 

24,0 g 

39,5 g 

20,0 mg 

2,0 µg 

2434 kJ

/ mg 

/ µg 

73,0 mg 

11,9 mg 

V 100 g

0,
02

0

6,
03

0,
41

0,
98

1 porcija: ½ skodelice (30 g)

B

ČOKOLADNI KOSMIČI

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

66,3 g 

8,5 g 

6,3 g 

24,5 g 

13,8 g 

360 mg

/ µg 

1789 kJ

/ mg

/ µg 

/ mg

/ mg

V 100 g

0,
03

0

15
,0

6

0,
04

0,
09

1 porcija: 1 velika žlica (20 g)

B

ČOKOLADNI NAMAZ Z LEŠNIKI

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

63,0 g 

4,3 g 

5,4 g 

57,6 g 

39,5 g 

41,0 mg

9,3 µg 

2226 kJ

/ mg 

/ µg 

13,0 mg 

3,5 mg

V 100 g

0,
02

0

24
,3

1

0,
11

0,
19
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1 porcija: 1 skodelica (100 g)

B

CVETAČA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

5,6 g 

2,1 g 

2,5 g 

2,2 g 

 0,1 g 

13,1 mg 

1,7 µg 

134 kJ

56,9 mg 

/ µg  

23,9 mg 

0,8 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
10

0

13
,6

9

0,
09

0,
08

1 porcija: ½ skodelice (60 g)

B

FIŽOL

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

62,4 g 

21,6 g 

15,1 g 

2,1 g 

1,4 g 

5,0 mg

/ µg

1432 kJ

/ mg 

/ µg

123,0 mg 

/ mg 

V 100 g 
0,

06
0

0,
01

0,
08

1,
02

1 porcija: ½ skodelice (80 g)

B

GOBE

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

4,1 g 

2,5 g 

1,0 g

1,7 g 

0,3 g

3,5 mg

/ µg

123 kJ

2,1 mg 

0,2 µg

2,3 mg 

0,5 mg

V 100 g užitnega dela

0,
08

0

11
6,

73

0,
19

0,
23

1 porcija: 80 g

B

GOVEJI ZREZEK

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

<0,1 g 

22,0 g 

0,0 g 

<0,1 g 

3,2 g 

66,2 mg

/ µg 

492 kJ

/ mg 

/ µg 

11,2 mg 

1,9 mg

V 100 g 

0,
08

0

15
6,

35

10
,3

8

34
,1

9

1 porcija: 1 srednje velik sadež (170 g)

B

HRUŠKA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

14,7 g 

0,1 g 

3,1 g 

9,9 g 

<0,1 g 

1,0 mg 

1,0 µg 

253 kJ

4,2 mg 

/ µg 

9,1 mg 

0,2 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
17

0

13
3,

17

0,
16

0,
17

1 porcija: 1 kozarec (250 mL)

B

JABOLČNI SOK – 100 %

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

11,7 g 

0,0 g 

0,1 g 

10,7 g 

0,1 g 

8,0 mg 

1,0 µg 

197 kJ

57,9 mg 

0,0 µg 

4,0 mg 

0,6 mg 

V 100 g

0,
25

0

30
,5

8

0,
11

0,
17

1 porcija: 1 srednje velik sadež (150 g)

B

JABOLKO

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

14,4 g 

0,2 g 

2,0 g 

11,4 g 

0,1 g 

1,2 mg 

5,7 µg 

253 kJ

3,9 mg 

/ µg 

5,3 mg 

0,3 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
15

0

13
,5

5

0,
08

0,
10

1 porcija: 8 srednje velikih sadežev (140 g)

B

JAGODA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

7,2 g 

0,6 g 

1,6 g 

5,6 g 

0,1 g 

1,4 mg 

0,9 µg 

135 kJ

57,5 mg 

/ µg

19,2 mg 

0,6 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
14

0

48
,8

9

0,
45

0,
48

1 porcija: 1 srednje velik sadež (90 g)

B

KIVI

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

11,3 g 

1,0 g 

2,1 g 

9,2 g 

0,6 g 

2,8 mg 

2,3 µg 

230 kJ

44,4 mg 

/ µg

38,4 mg 

0,8 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
09

0

65
,4

0

0,
15

0,
10

1 porcija: 1 skodelica (25 g)

B

KOKICE

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

56,0 g 

7,5 g 

10,0 g 

0,7 g 

21,0 g 

900 mg 

/ µg 

2012 kJ

/ mg 

/ µg 

/ mg 

/ mg 

V 100 g

0,
02

5

7,
92

0,
05

0,
08

1 porcija: 1 jajce (60 g)

B

KOKOŠJE JAJCE

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

0,6 g

11,1 g 

0,0 g 

0,3 g

7,9 g 

127 mg

239,4 µg 

492 kJ

0,0 mg 

2,6 µg 

105,7 mg

4,5 mg 

V 100 g 

0,
06

0

49
,8

0

0,
27

0,
41

1 porcija: 1 srednje veliko korenje (70 g)

B

KORENJE

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

9,2 g 

0,8 g 

2,9 g 

4,7 g 

0,1 g 

62,1 mg 

1500,0 µg

174 kJ

5,4 mg 

/ µg 

34,6 mg 

1,3 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
07

0

1,
05

0,
07

0,
11

1 porcija: ½ klobase (90 g)

B

KRANJSKA KLOBASA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

<0,1 g 

19,1 g 

/ g 

/ g 

20,4 g 

837 mg 

/ µg 

1085 kJ

/ mg 

/ µg 

13,9 mg 

1,6 mg  

V 100 g 

0,
09

0

11
6,

30

0,
88

1,
22

1 porcija: ⅓ zavitka (30 g)

B

KREKERJI

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

61,4 g 

6,6 g 

2,1 g 

7,5 g 

25,8 g 

865 mg 

/ µg 

2110 kJ

/ mg 

/ µg 

95,0 mg 

3,8 mg 

V 100 g

0,
03

0

23
,6

4

0,
07

0,
13
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1 porcija: 2 srednje velika gomolja (250 g)

B

KROMPIR

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

14,9 g 

2,8 g 

2,1 g 

0,7 g 

0,1 g 

2,7 mg

0,9 µg 

305 kJ

20,9 mg 

/ µg

23,9 mg 

1,7 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
25

0

20
,2

0

0,
05

0,
20

1 porcija: ½ srednje velikega plodu (100 g)

B

KUMARA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

2,6 g 

0,8 g 

0,6 g 

1,7 g 

<0,1 g 

3,0 mg 

62,1 µg  

58 kJ

14,3 mg 

/ µg 

19,2 mg 

0,5 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
10

0

31
,8

8

0,
08

0,
11

1 porcija: 7 velikih žlic (80 g)

B

KUSKUS

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

77,4 g 

12,7 g 

5,0 g 

/ g 

0,6 g 

 10,0 mg

/ µg 

1536 kJ

/ mg

/ µg 

24,0 mg 

1,1 mg 

V 100 g surovega kuskusa

0,
08

0

26
,7

1

0,
09

0,
24

1 porcija: ⅓ skodelice (60 g)

B

LEČA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

59,2 g 

23,4 g 

17,0 g 

1,1 g 

1,6 g 

6,6 mg

5,1µg

1448 kJ

7,0 mg 

/ µg

65,0 mg 

/ mg 

V 100 g 

0,
06

0

0,
86

0,
15

1,
65

1 porcija: 1 srednje velik sadež (90 g)

B

LIMONA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

4,4 g 

0,7 g 

1,2 g 

3,2 g 

0,6 g 

1,9 mg 

0,2 µg 

108 kJ

51,0 mg 

/ µg 

35,1 mg 

0,5 mg 

V 100 g sadeža

0,
09

0

11
,0

9

0,
04

0,
06

1 porcija: 1 file (150 g)

B

LOSOS

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

<0,1 g 

19,9 g 

0,0 g 

<0,1 g 

13,6 g 

60,0 mg

41,0 µg 

841 kJ

1,0 mg

16,0 µg 

16,0 mg 

0,6 mg

V 100 g užitnega dela

0,
15

0

20
4,

10

1,
56

0,
71

1 porcija: 1 srednje velika rezina (150 g)

B

LUBENICA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

8,5 g 

0,6 g 

0,2 g 

8,3 g 

 0,2 g 

1,0 mg 

26,1 µg 

160 kJ

6,0 mg 

/ µg 

7,0 mg 

0,2 mg 

V 100 g sadeža

0,
15

0

11
1,

50

0,
15

0,
15

1 porcija: 1 skodelica (120 g)

B

MALINE

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

11,9 g 

1,4 g 

4,7 g 

7,2 g 

1,1 g 

1,3 mg 

1,0 µg 

265 kJ

32,0 mg 

/ µg 

25,0 mg 

0,7 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
12

0

5,
49

1,
00

0,
19

1 porcija: ¼ skodelice (30 g)

B

MANDLJI

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

17,4 g 

18,7 g 

13,5 g 

3,9 g 

54,1 g 

2,0 mg

6,0 µg

2635 kJ

/ mg 

/ µg

252,0 mg 

/ mg 

V 100 g užitnega dela

0,
03

0

19
2,

40

0,
02

0,
25

1 porcija: 1 večji rogljiček (80 g)

B

MASLEN ROGLJIČEK

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

45,8 g 

8,2 g 

2,6 g 

11,3 g 

21,0 g 

744 mg

206,0 µg 

1702 kJ

0,2 mg

/ µg 

37,0 mg 

/ mg

V 100 g

0,
08

0

29
,3

1

0,
13

0,
29

1 porcija:1 velika žlica (10 g)

B

MASLO

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

0,6 g

0,7 g

0,0 g 

0,6 g

83,0 g 

5,1 mg 

195,9 µg 

3086 kJ

0,2 mg

1,2 µg 

13,0 mg 

0,0 mg

V 100 g

0,
01

0

2,
72

0,
03

0,
04

1 porcija: 1 srednje velika rezina (150 g)

B

MELONA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

9,1 g 

0,5 g 

0,8 g 

8,1 g 

0,1 g 

18,0 mg 

3,0 µg 

170 kJ

18,0 mg 

/ µg 

6,0 mg 

0,2 mg 

V 100 g sadeža

0,
15

0

92
,8

8

0,
16

0,
15

1 porcija: ½ skodelice (30 g)

B

MISLI

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

67,8 g 

10,7 g 

11,8 g 

13,0 g 

6,7 g 

181 mg

279,7 µg 

1587 kJ

0,2 mg

1,2 µg

50,8 mg 

/ mg

V 100 g

0,
03

0

10
,3

0

0,
07

0,
12

1 porcija: 20 g

B

MLEČNA ČOKOLADA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

58,5 g 

6,6 g 

1,8 g 

53,7 g 

29,5 g 

170 mg 

/ µg 

2199 kJ

/ mg 

/ µg 

220,0 mg 

1,4 mg 

V 100 g

0,
02

0

11
,0

4

0,
22

0,
35
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1 porcija: 1 velika žlica (10 g)

B

OLJČNO OLJE

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

0,0 g 

0,0 g 

/ g 

/ g 

99,9 g 

2,0 mg

11,1 µg 

3703 kJ

/ mg 

/ µg 

1,0 mg 

0,5 mg

V 100 g

0,
01

0

14
,1

1

0,
05

0,
22

1 porcija: ¼ skodelice (30 g)

B

OREHI

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

11,0 g 

14,4 g 

5,1 g 

2,1 g 

69,9 g 

7,0 mg

0,0 µg 

3284 kJ

0,0 mg 

0,0 µg

94,0 mg 

2,9 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
03

0

10
3,

74

0,
07

0,
36

1 porcija: 1 file (150 g)

B

OSLIČ

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

<0,1 g 

17,2 g 

0,0 g 

<0,1 g 

2,8 g 

101 mg

/ µg 

394 kJ

0,0 mg 

/ µg 

41,0 mg 

0,5 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
15

0

59
4,

26

2,
04

0,
87

1 porcija: 1 srednje velik sadež (150 g)

B

PAPRIKA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

6,3 g 

1,0 g 

2,1 g 

4,2 g 

0,3 g 

4,0 mg 

157,1 µg 

134 kJ

115,8 mg 

/ µg 

7,0 mg 

0,4 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
15

0

54
,4

4

0,
14

0,
19

1 porcija: 1 srednje velik sadež (160 g)

B

PARADIŽNIK

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

3,9 g 

0,9 g 

0,5 g 

1,9 g 

0,1 g 

3,3 mg 

97,8 µg 

85 kJ

24,4 mg 

/ µg 

9,6 mg 

0,7 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
16

0

46
,6

7

0,
36

0,
14

1 porcija: 2 rezini (20 g)

B

PEČENA MESNA SLANINA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

1,4 g 

35,7 g 

/ g 

/ g 

43,3 g 

2200 mg 

11,0 µg 

2302 kJ

/ mg

/ µg 

10,0 mg 

1,5 mg

V 100 g 

0,
02

0

32
,9

9

0,
39

0,
85

1 porcija: 80 g

B

PIŠČANČJA PRSA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

<0,1 g 

22,8 g 

0,0 g 

<0,1 g 

1,5 g

33,8 mg

/ µg 

442 kJ

/ mg

/ µg 

6,2 mg 

0,6 mg

V 100 g užitnega dela
0,

08
0

45
,1

1

0,
74

0,
74

1 porcija: 1 lonček (180 g)

B

POLNOMASTNI JOGURT

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

4,5 g 

3,8 g 

0,0 g 

4,5 g 

3,2 g 

48,0 mg 

9,6  µg 

280 kJ 

1,0 mg 

62,0 µg 

120,0 mg 

/ mg 

V 100 g

0,
18

0

56
,1

2

0,
56

0,
58

1 porcija: 1 kozarec (250 mL) 

B

POLNOMASTNO MLEKO

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

4,7 g 

3,3 g 

/ g 

4,7 g 

3,6 g 

45,0 mg 

9,3 µg 

270 kJ 

1,7 mg 

0,1 µg 

120,0 mg 

0,1 mg 

V 100 g

0,
25

0

77
,4

5

0,
93

1,
02

1 porcija: 1 rezina (60 g)

B

POLNOZRNAT KRUH

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

40,7 g 

7,5 g 

7,4 g 

5,8 g 

0,6 g 

462 mg

/ µg 

843 kJ

0,2 mg

/ µg 

31,0 mg 

/ mg

V 100 g

0,
06

0

14
,5

1

0,
05

0,
13

1 porcija: 1 srednje velik sadež (140 g)

B

POMARANČA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

9,9 g 

1,0 g 

1,6 g 

8,3 g 

 0,2 g 

 1,4 mg 

3,9 µg 

191 kJ

45,0 mg

/  µg

40,0 mg 

0,2 mg 

V 100 g sadeža

0,
14

0

16
,1

8

0,
07

0,
09

1 porcija: 1 kozarec (250 mL)

B

POMARANČNI SOK – 100 %

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

10,4 g 

0,7 g 

0,2 g 

8,4 g 

0,2 g 

1,0 mg 

10,0 µg 

234 kJ 

50,0 mg 

/ µg 

11,0 mg 

0,2 mg 

V 100 g

0,
25

0

35
,6

8

0,
12

0,
18

1 porcija: ½ skodelice (30 g)

B

PŠENIČNI KOSMIČI S ČOKOLADO

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

76,3 g 

8,6 g 

6,7 g 

23,5 g 

2,6 g 

90,0 mg 

/ µg 

1593 kJ

/ mg

/ µg 

/ mg 

/ mg 

V 100 g 

0,
03

0

10
,3

0

0,
07

0,
12

1 porcija: 50 g

B

PUSTA SKUTA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

3,0 g 

14,0 g 

0,0 g 

/ g 

2,5 g 

40,0 mg 

/ µg 

397 kJ

/ mg 

/ µg  

/ mg 

/ mg 

V 100 g 

0,
05

0

12
0,

92

1,
26

1,
50

ŽIVILO
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)
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)

1 porcija: 1 skodelica (150 g)

B

RDEČA PESA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

10,4 g 

1,2 g 

2,1 g 

7,5 g 

0,1 g 

58,3 mg 

1,8 µg 

198 kJ

3,1 mg 

/ µg 

12,4 mg 

1,5 mg  

V 100 g užitnega dela

0,
15

0

1,
68

0,
40

0,
61

1 porcija: 1 sladoled na palčki (70 g)

B

SADNI SLADOLED

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

29,4 g 

1,5 g 

0,9 g 

28,5 g 

1,8 g 

20,0 mg 

96,0 µg 

806 kJ 

7,7 mg 

/ µg 

120,0 mg 

/ mg

V 100 g 

0,
07

0

32
,4

3

0,
17

0,
24

1 porcija: 1 velika žlica (10 g)

B

SONČNIČNO OLJE

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

0,0 g 

0,0 g 

/ g 

/ g 

99,9 g 

2,0 mg

1,3 µg 

3703 kJ

/ mg 

/ µg 

/ mg 

0,0 mg

V 100 g

0,
01

0

0,
23

0,
04

0,
19

1 porcija: 1 skodelica (50 g)

B

ŠPINAČA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

3,0 g 

2,8 g 

2,6 g 

0,4 g

0,2 g

69,4 mg

799,9 µg 

107 kJ

37,6 mg

/ µg 

80,0 mg 

2,6 mg  

V 100 g užitnega dela

0,
05

0

13
,5

0

0,
05

0,
05

1 porcija: 80 g

B

SVINJSKI ZREZEK

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

<0,1 g 

20,7 g 

0,0 g 

<0,1 g 

3,7 g 

65,0 mg

/ µg 

490 kJ

/ mg

/ µg 

6,8 mg 

0,6 mg

V 100 g 

0,
08

0

13
1,

36

0,
97

1,
38

1 porcija: 1 skodelica (80 g)

B

TESTENINE

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

72,2 g 

12,0 g 

/ g 

/ g 

1,5 g 

2,0 mg 

6,0 µg 

1550 kJ

/ mg 

/ µg 

21,0 mg 

1,3 mg 

V 100 g surovih testenin

0,
08

0

21
,8

5

0,
11

0,
24

1 porcija: 1 pločevinka (80 g)

B

TUNA V OLJČNEM OLJU

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

/ g 

17,5 g 

/ g 

/ g 

37,0 g 

600 mg

/ µg 

1673 kJ

/ mg 

/ µg

/ mg 

/ mg 

V 100 g 

0,
08

0

30
1,

71

1,
05

0,
44

1 porcija: 1 skodelica (90 g)

B

ZMRZNJEN POMFRI

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

29,9 g 

2,1 g 

2,7 g 

2,1 g

5,1 g 

358 mg

/ µg

731 kJ

16,1 mg

/ µg

9,0 mg 

/ µg 

V 100 g 

0,
09

0

4,
46

0,
07

0,
19

1 porcija: 1 skodelica (50 g)

B

ZELENA SOLATA

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

 3,6 g 

0,9 g 

1,8 g 

0,9 g 

0,1 g

10,1 mg

187,0 µg 

79 kJ

2,8 mg  

/ µg

35,6 mg 

1,0 mg

V 100 g užitnega dela

0,
05

0

14
,7

5

0,
25

0,
34

1 porcija: 1 skodelica (80 g)

B

ZELJE

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

5,0 g 

0,9 g

1,5 g 

3,5 g 

0,1 g

12,1 mg 

12,1 µg 

113 kJ

34,7 mg 

/ µg 

39,4 mg 

0,7 mg 

V 100 g užitnega dela

0,
08

0

10
,5

0

0,
07

0,
06

1 porcija: 1 kos (35 g)

B

ŽITNA PLOŠČICA S SADJEM

OH

vlaknina

sladkor

M

Na

Energija

A

C

D

Ca

Fe

55,9 g 

4,7 g 

6,5 g 

28,4 g 

22,6 g 

15,1 mg

53,9 µg 

1440 kJ

0,5 mg 

/ µg 

41,9 mg 

1,5 mg 

V 100 g

0,
03

5

29
,5

2

0,
10

0,
19

Vir: https://ourworldindata.org/ 

Podatki na spletu: https://#########.si/ 


