Mértékegységtömegtábla 2

padlizsán friss, cukkini friss:

nagyobb darab (kb. 350 g)
közepes darab (kb. 250 g)
kisebb darab (kb. 180 g)
brokkoli friss:

nagyobb darab (kb. 500 g)
közepes darab (kb. 300 g)
kisebb darab (kb. 100 g)
kelbimbó friss:

nagyobb darab (kb. 20 g)
közepes darab (kb. 15 g)
kisebb darab (kb. 10 g)
karfiol friss:

nagy fej (kb. 1000 g)
közepes fej (kb. 600 g)
kis fej (kb. 300 g)
kinaikel friss:
nagy fej (kb. 1500 g)
közepes fej (kb. 1000 g)
kis fej (kb. 800 g)
rebarbara friss:

nagyobb darab (kb. 130 g)
közepes darab (kb. 100 g)
kisebb darab (kb. 70 g)
fokhagyma friss:

gerezd (kb. 1,5 g)
petrezselyem gyökér friss, paszternák friss, torma friss:
nagyobb darab (kb. 180 g)
közepes darab (kb. 80 g)
kisebb darab (kb. 50 g)
borsó, száraz bab, száraz lencse, szójabab száraz:
közepes mokkáskanál (kb. 3 g)
közepes kiskanál (kb. 6,5 g)
közepes evőkanál (kb. 19 g)
közepes merőkanál (kb. 150 g)
bögre (kb. 250 g)
burgonya téli:
nagyobb darab (kb. 200 g)
közepes darab (kb. 150 g)
kisebb darab (kb. 100 g)
kelkáposzta friss:

nagy fej (kb. 1800 g)
közepes fej (kb. 800 g)
kis fej (kb. 400 g)
káposzta, vöröskáposzta friss, fejeskáposzta téli friss, fejeskáposzta nyári, friss:

nagy fej (kb. 2000 g)
közepes fej (kb. 1000 g)
kis fej (kb. 500 g)
káposzta, savanyúkáposzta:

kompótos tál (kb. 130 g)
csicsóka friss:

nagyobb darab (kb. 200 g)
közepes darab (kb. 150 g)
kisebb darab (kb. 100 g)
cékla friss, karalábé friss, zeller friss:
nagyobb darab (kb. 400 g)
közepes darab (kb. 200 g)
kisebb darab (kb. 100 g)
sárgarépa friss:

nagyobb darab (kb. 200 g)
közepes darab (kb. 100 g)
kisebb darab (kb. 60 g)
metélőhagyma friss, petrezselyem levél friss, kapor friss:
csomag (kb. 40 g)
uborka friss:

nagyobb darab (kb. 150 g)
közepes darab (kb. 80 g)
kisebb darab (kb. 40 g)
uborka ecetes:

nagyobb darab (kb. 180 g)
közepes darab (kb. 100 g)
kisebb darab (kb. 60 g)
saláta fejes friss:

nagy fej (kb. 300 g)
közepes fej (kb. 200 g)
kis fej (kb. 100 g)
vöröshagyma friss, retek fekete friss, sárgabarack friss:
nagyobb darab (kb. 80 g)
közepes darab (kb. 50 g)
kisebb darab (kb. 30 g)
retek hónapos friss:

nagyobb darab (kb. 30 g)
közepes darab (kb. 20 g)
kisebb darab (kb. 10 g)
paradicsom friss:

nagyobb darab (kb. 160 g)
közepes darab (kb. 100 g)
kisebb darab (kb. 50 g)
zöldpaprika friss:

nagyobb darab (kb. 120 g)
közepes darab (kb. 90 g)
kisebb darab (kb. 60 g)
nagyobb szelet (kb. 28 g)
közepes szelet (kb. 23 g)
kisebb szelet (kb. 15 g)
csiperke friss:

nagyobb darab (kb. 50 g)

közepes darab (kb. 35 g)
kisebb darab (kb. 10 g)

sárga rókagomba friss, tölcsérgomba gyűrűs friss, kucsmagomba friss, tinóru vörös érdes friss, tinóru barna gyűrűs friss, tinóru barna érdes friss, szarvasgomba friss, laskagomba friss:

nagyobb darab (kb. 60 g)
közepes darab (kb. 40 g)
kisebb darab (kb. 20 g)
vargánya friss:

nagyobb darab (kb. 100 g)
közepes darab (kb. 70 g)
kisebb darab (kb. 20 g)
alma friss, őszibarack friss, narancs friss:

nagyobb darab (kb. 200 g)
közepes darab (kb. 150 g)
kisebb darab (kb. 80 g)
körte friss:

nagyobb darab (kb. 200 g)
közepes darab (kb. 150 g)
kisebb darab (kb. 100 g)
birsalma friss:

nagyobb darab (kb. 380 g)
közepes darab (kb. 280 g)
kisebb darab (kb. 200 g)
szilva ringló friss, szilva besztercei friss:

nagyobb darab (kb. 70 g)
közepes darab (kb. 40 g)
kisebb darab (kb. 20 g)
görögdinnye friss:

közepes szelet (kb. 300 g)
sárgadinnye friss, sárgabarack friss:
közepes szelet, darab (kb. 150 g)
szőlő friss:

nagy fürt (kb. 250 g)
közepes fürt (kb. 170 g)
kis fürt (kb. 70 g)
naspolya friss:

nagyobb darab (kb. 15 g)
közepes darab (kb. 10 g)
kisebb darab (kb. 5 g)
banán friss:

nagyobb darab (kb. 130 g)
közepes darab (kb. 100 g)
kisebb darab (kb. 90 g)
mandarin friss:

nagyobb darab (kb. 100 g)
közepes darab (kb. 50 g)
kisebb darab (kb. 30 g)
citrom friss:

nagyobb darab (kb. 150 g)
közepes darab (kb. 120 g)
kisebb darab (kb. 100 g)
grapefruit friss:

nagyobb darab (kb. 200 g)
közepes darab (kb. 150 g)
kisebb darab (kb. 80 g)
füge friss:

nagyobb darab (kb. 60 g)
közepes darab (kb. 50 g)
kisebb darab (kb. 40 g)
kiwi friss:
nagyobb darab (kb. 100 g)
közepes darab (kb. 70 g)
kisebb darab (kb. 50 g)
körte befőtt cukrozott, szilva befőtt cukrozott, sárgabarack befőtt cukrozott, meggy befőtt cukrozott, őszibarack, alma, eper, áfonya fekete befőtt cukrozott:

kompótos tál (kb. 130 g)
sárgabarack, meggy, birsalma, málna, áfonya, szeder, szilva, ribizli, csipkebogyó, eper, narancs, őszibarack, vegyesíz,  jam:
közepes mokkáskanál (kb. 6 g)
közepes kiskanál (kb. 9 g)
közepes evőkanál (kb. 30 g)
alma, szőlő, ribizli, sárgabarack, meggy, ananász, citrom, grapefruit, sárgarépa, paradicsomlé friss cukrozatlan, spenót lé friss tartósított cukrozatlan, cukrozott, kókuszdió, tej:
csapott mokkáskanál (kb. 2 g)
csapott kiskanál (kb. 4 g)
csapott evőkanál (kb. 14 g)
csapott merőkanál (kb. 150 g)
kompótos tál (kb. 250 g)
bögre (kb. 250 g)
pohár (kb. 200 g)
mazsola:
közepes mokkáskanál (kb. 3 g)
közepes kiskanál (kb. 6 g)
közepes evőkanál (kb. 20 g)
olaj:oliva, búzacsíra, lenmag, makkmag, napraforgó, repcemag, szója, tökmag, dió, kókusz, tőkehalmáj, szezámmag, pálma:
csapott mokkáskanál (kb. 2 g)
csapott kiskanál (kb. 4 g)
csapott evőkanál (kb. 10 g)
csapott merőkanál (kb. 110 g)
marha (nyers): máj, zsíros, sovány, bélszín, felsál, hátszín puha, hátszín lapos, tarja, zsíros, konzerv (corned beef), sovány, konzerv (corned beef),
marhahús, sertéshús főtt: sovány, közepes, sovány, közepes zsírtartalmú 

borjú (nyers): máj hús

sertés (nyers): máj hús zsíros, hús közepes zsírtartalmú, nyers, húskonzerv, levével, sertés, húskonzerv, lé nélkül,

juh: máj, zsíros hús

birka, bárány, szarvas, őz, vaddisznó, kecske: hús sovány
szarvas: hús, comb

nagyobb szelet (kb. 150 g)
közepes szelet (kb. 100 g)
kisebb szelet (kb. 80 g)
sertés füstölt sonka:
nagyobb szelet (kb. 150 g)
közepes szelet (kb. 100 g)
kisebb szelet (kb. 60 g)
felvágott: aszpikos sonka uborkával, baromfimortadella, bőrsajt, pécsi rakott szelet, mortadella, kenőmájas, disznósajt:
nagyobb szelet (kb. 40 g)
közepes szelet (kb. 30 g)
kisebb szelet (kb. 20 g)
felvágott: párizsi, marhapárizsi, pulykasonka, baromfi sajtos, tavaszi, gombás zalai, rakott nyelv, nyelvmozaik, löncshús, gépsonka, sertés füstölt főtt tarja, családi csemege, kedvenc, somogyi szalonnás, sajtos csemege, zalai, lengyel:

nagyobb szelet (kb. 35 g)
közepes szelet (kb. 25 g)
kisebb szelet (kb. 15 g)
felvágott: párizsi, baromfi, csirkesonka, szójapárizsi, szalámi: nyári, túrista-erdélyi, sonkaszalámi, olasz, vadász, veronai:
nagyobb szelet (kb. 30 g)
közepes szelet (kb. 20 g)
kisebb szelet (kb. 10 g)
szalámi: téliszalámi, csabai paprikás:

nagyobb szelet (kb. 10 g)
közepes szelet (kb. 5 g)
kisebb szelet (kb. 3 g)
kolbász: pulyka, gabonakolbász, füstölt, csabai csípős, mosoni száraz:
nagyobb szelet (kb. 5 g)
közepes szelet (kb. 3 g)
kisebb szelet (kb. 2 g)
virsli: baromfivirsli (orsi), szepesi:
közepes darab (kb. 60 g)
tej: tehén 2.8 %, 1,5 %, 3,6%, 0,1% zsír, kecske, juh, szamár, kakaós, kávés, karamellás
csapott mokkáskanál (kb. 2 g)
csapott kiskanál (kb. 4 g)
csapott evőkanál (kb. 14 g)
csapott merőkanál (kb. 150 g)
kompótos tál, bögre (kb. 250 g)

pohár (kb. 200 g)
sajt:
zsíros: chester cheddar, ementáli, parmezán, trappista, zsíros, edámi, márvány,      hajdú, zalai füstölt, ilmici-mosonmegyei, kakaskaval juhsajt, lajta, szekszárdi csemege, karaván
félzsíros: balaton, óvári, teasajt, pálpusztai, anikó, göcseji, tenkes, szigetközi, vadász, hóvirágmecseki

sovány: tolnai köményes, tolnai fokhagymás, túra, gouda light, 
feta, gouda, mozarella, rokfort, kecskesajt

nagyobb szelet (kb. 50 g)
közepes szelet (kb. 35 g)
kisebb szelet (kb. 20 g)
sajt:

zsíros: tejszínkrémsajt, márványsajtkrém tejszínes, boci, camping vikend, ízesített kenhető sajt, vasi sajtkrém, krémfehérsajt, 
közepes mokkáskanál (kb. 6 g)
közepes kiskanál (kb. 9 g)
közepes evőkanál (kb. 30 g)
sajt: zsíros mackó-csárdás, tettye, félzsíros mese, budapest derby  

közepes darab (kb. 33 g)
kefir, 3.5 %, 0,1%-os, zsír, joghurt, 3.5 % zsír, joghurt 0,1% zsírtartalmú:
közepes mokkáskanál (kb. 5 g)
közepes kiskanál (kb. 10 g)
közepes evőkanál (kb. 25 g)
pohár (kb. 175 g)
tejpor: zsíros, sovány, 
púpozott mokkáskanál (kb. 3,5 g)
közepes mokkáskanál (kb. 2 g)
csapott mokkáskanál (kb. 1 g)
közepes kiskanál (kb. 5 g)
csapott kiskanál (kb. 2 g)
púpozott evőkanál (kb. 22 g)
közepes evőkanál (kb. 15 g)
csapott evőkanál (kb. 8 g)
púpozott merőkanál (kb. 100 g)
közepes merőkanál (kb. 85 g)
csapott merőkanál (kb. 75 g)
bögre (kb. 180 g)
tejszín, habtejszín 30 % zsírtartalmú, kávétejszín, tej, tehéntej, író, 
csapott mokkáskanál (kb. 2 g)
csapott kiskanál (kb. 4 g)
csapott evőkanál (kb. 14 g)
csapott merőkanál (kb. 150 g)
kompótos tál (kb. 250 g)
bögre (kb. 250 g)
pohár (kb. 200 g)
tejföl, 16%-os, 20%-os, 12 %-os, gyümölcsjoghurt:
közepes mokkáskanál (kb. 5 g)
közepes kiskanál (kb. 10 g)
közepes evőkanál (kb. 25 g)
pohár (kb. 175 g)
tojás sárga folyékony:
közepes darab (kb. 16 g)
tojás fehérje folyékony

közepes darab (kb. 24 g)
kenyér: fehér, félbarna, burgonyás, alföldi:

nagyobb szelet (kb. 80 g)
közepes szelet (kb. 60 g)
kisebb szelet (kb. 40 g)
kenyér: barna, Graham, rozskenyér, dabasi rozsos, lenmagos, sajtos szójás:
nagyobb szelet (kb. 60 g
közepes szelet (kb. 40 g)
kisebb szelet (kb. 20 g)
kenyér: bakonyi barna, katonakenyér, magvas kenyér 
nagyobb szelet (kb. 40 g)
közepes szelet (kb. 30 g)
kisebb szelet (kb. 20 g)
korpás: kifli, zsemle

közepes darab (kb. 50 g)
zsemle

nagyobb darab (kb. 80 g)
közepes darab (kb. 54 g)
kisebb darab (kb. 30 g)
ABONETT extrudált kenyér, sószegény, Újvilág MGÉSZ

közepes darab (kb. 7 g)
rizs: fényezett, félfényezett, nem fényezett, barna, 

púpozott kiskanál (kb. 8 g)
közepes kiskanál (kb. 6 g)
csapott kiskanál (kb. 3 g)
púpozott evőkanál (kb. 25 g)
közepes evőkanál (kb. 20 g)
csapott evőkanál (kb. 12 g)
púpozott merőkanál (kb. 190 g)
közepes merőkanál (kb. 160 g)
csapott merőkanál (kb. 140 g)
bögre (kb. 270 g)
árpa gyöngy:

púpozott mokkáskanál (kb. 4 g)
közepes mokkáskanál (kb. 3 g)
csapott mokkáskanál (kb. 2 g)
púpozott kiskanál (kb. 8,5 g)
közepes kiskanál (kb. 6 g)
csapott kiskanál (kb. 4 g)
púpozott evőkanál (kb. 25 g)
közepes evőkanál (kb. 20 g)
csapott evőkanál (kb. 11 g)
púpozott merőkanál (kb. 150 g)
közepes merőkanál (kb. 130 g)
csapott merőkanál (kb. 115 g)
bögre (kb. 240 g)
hajdina hántolt, köles hántolt:

púpozott mokkáskanál (kb. 3,3 g)
közepes mokkáskanál (kb. 3 g)
csapott mokkáskanál (kb. 1,7 g)

púpozott kiskanál (kb. 7 g)
közepes kiskanál (kb. 5,5 g)
csapott kiskanál (kb. 3 g)
púpozott evőkanál (kb. 20 g)
közepes evőkanál (kb. 17 g)
csapott evőkanál (kb. 11 g)
púpozott merőkanál (kb. 160 g)
közepes merőkanál (kb. 140 g)
csapott merőkanál (kb. 115 g)
bögre (kb. 250 g)
búzaliszt: bl 80, bl 65, bl 55, bl 112,

rozsliszt: rl90, rl60-rl56, rl125
Graham liszt: bl96 
rizsliszt, kukoricaliszt, zabliszt, árpaliszt, hajdinaliszt, teljes kiörlésű, napraforgómag liszt, durumliszt, búza, pehely liszt, árpa, pehely liszt, szentjánoskenyér (karob), zabpehelyliszt:

púpozott mokkáskanál (kb. 4 g)
közepes mokkáskanál (kb. 2 g)
csapott mokkáskanál (kb. 0,8 g)
púpozott kiskanál (kb. 7 g)
közepes kiskanál (kb. 4 g)
csapott kiskanál (kb. 2 g)
púpozott evőkanál (kb. 20 g)
közepes evőkanál (kb. 10 g)
csapott evőkanál (kb. 6 g)
púpozott merőkanál (kb. 150 g)
közepes merőkanál (kb. 100 g)
csapott merőkanál (kb. 70 g)
bögre (kb. 150 g)
liszt: sárgaborsó, szója zsírtalanított, szójaliszt teljes zsírral 

púpozott mokkáskanál (kb. 5 g)
közepes mokkáskanál (kb. 3 g)
csapott mokkáskanál (kb. 1,5 g)
púpozott kiskanál (kb. 8 g)
közepes kiskanál (kb. 5 g)
csapott kiskanál (kb. 3 g)
púpozott evőkanál (kb. 23 g)
közepes evőkanál (kb. 12 g)
csapott evőkanál (kb. 9 g)
púpozott merőkanál (kb. 170 g)
közepes merőkanál (kb. 120 g)
csapott merőkanál (kb. 90 g)
bögre (kb. 170 g)
keményítő, burgonyakeményítő, kukorica, búza, rizs:

púpozott mokkáskanál (kb. 3 g)
közepes mokkáskanál (kb. 2 g)
csapott mokkáskanál (kb. 1 g)
púpozott kiskanál (kb. 8 g)
közepes kiskanál (kb. 5 g)
csapott kiskanál (kb. 3 g)
púpozott evőkanál (kb. 25 g)
közepes evőkanál (kb. 15 g)
csapott evőkanál (kb. 10 g)
púpozott merőkanál (kb. 190 g)
közepes merőkanál (kb. 130 g)
csapott merőkanál (kb. 85 g)
bögre (kb. 170 g)
korpa: búza, zab

púpozott mokkáskanál (kb. 3 g)
közepes mokkáskanál (kb. 1,5 g)
csapott mokkáskanál (kb. 0,8 g)
púpozott kiskanál (kb. 7 g)
közepes kiskanál (kb. 3 g)
csapott kiskanál (kb. 2 g)
púpozott evőkanál (kb. 14 g)
közepes evőkanál (kb. 10 g)
csapott evőkanál (kb. 6 g)
púpozott merőkanál (kb. 75 g)
közepes merőkanál (kb. 65 g)
csapott merőkanál (kb. 55 g)
bögre (kb. 130 g)
pehely: zab, árpa, rozs, búza:
zabpehely, FORTUNATE Kft: mézízű, almaízű, narancsízű, kókuszízű, tejkaramellaízű:
púpozott mokkáskanál (kb. 2,5 g)
közepes mokkáskanál (kb. 1,5 g)
csapott mokkáskanál (kb. 1 g)
púpozott kiskanál (kb. 5 g)
közepes kiskanál (kb. 3 g)
csapott kiskanál (kb. 2 g)
púpozott evőkanál (kb. 17 g)
közepes evőkanál (kb. 15 g)
csapott evőkanál (kb. 7 g)
púpozott merőkanál (kb. 80 g)
közepes merőkanál (kb. 70 g)
csapott merőkanál (kb. 60 g)
bögre (kb. 120 g)
kukorica pehely:
púpozott mokkáskanál (kb. 1 g)
közepes mokkáskanál (kb. 1 g)
csapott mokkáskanál (kb. 1 g)
púpozott kiskanál (kb. 3 g)
közepes kiskanál (kb. 2 g)
csapott kiskanál (kb. 1 g) 
púpozott evőkanál (kb. 5 g)
közepes evőkanál (kb. 4 g)
csapott evőkanál (kb. 3 g)
púpozott merőkanál (kb. 40 g)
közepes merőkanál (kb. 30 g)
csapott merőkanál (kb. 20 g)
bögre (kb. 45 g)
dara: búza, kukorica, árpa, hajdina:

púpozott mokkáskanál (kb. 3 g)
közepes mokkáskanál (kb. 2,5 g
csapott mokkáskanál (kb. 1 g)
púpozott kiskanál (kb. 7,5 g)
közepes kiskanál (kb. 6 g)
csapott kiskanál (kb. 2,5 g)
púpozott evőkanál (kb. 22 g)
közepes evőkanál (kb. 15 g)
csapott evőkanál (kb. 9 g)
púpozott merőkanál (kb. 160 g)
közepes merőkanál (kb. 140 g)
csapott merőkanál (kb. 100 g)
bögre (kb. 220 g)
müzli, FORTUNATE Kft:csokoládés, gyümölcsös, kókuszos
púpozott mokkáskanál (kb. 3 g)
közepes mokkáskanál (kb. 2 g)
csapott mokkáskanál (kb. 1,5 g)
púpozott kiskanál (kb. 7 g)
közepes kiskanál (kb. 6 g)
csapott kiskanál (kb. 5 g)
púpozott evőkanál (kb. 17 g)
közepes evőkanál (kb. 14 g)
csapott evőkanál (kb. 10 g)
púpozott merőkanál (kb. 110 g)
közepes merőkanál (kb. 100 g)
csapott merőkanál (kb. 80 g)
bögre (kb. 150 g)
cerbona szelet: csokis, gyümölcsös,

közepes darab (kb. 20 g)
zsemlemorzsa:

púpozott mokkáskanál (kb. 2 g)
közepes mokkáskanál (kb. 1,5 g)
csapott mokkáskanál (kb. 0,5 g)
púpozott kiskanál (kb. 4 g)
közepes kiskanál (kb. 2,5 g)
csapott kiskanál (kb. 1,2 g)
púpozott evőkanál (kb. 12 g)
közepes evőkanál (kb. 8,5 g)
csapott evőkanál (kb. 4 g)
púpozott merőkanál (kb. 70 g)
közepes merőkanál (kb. 60 g)
csapott merőkanál (kb. 50 g)
bögre (kb. 90 g)
keksz: sós, édes, sajtos,

nagyobb darab (kb. 10 g)
közepes darab (kb. 7 g)
kisebb darab (kb. 5 g)
keksz, háztartási keksz

közepes darab (kb. 5 g)
nápolyi kakaós:

nagyobb szelet (kb. 30 g)
közepes szelet (kb. 15 g)
kisebb szelet (kb. 8 g)
majonéz: tormás, jogonéz, 

közepes mokkáskanál (kb. 3,5 g)
közepes kiskanál (kb. 7 g)
közepes evőkanál (kb. 20 g)
mustár, pirosarany, gulyáskrém, vöröshagymakrém, fokhagymakrém,:

közepes mokkáskanál (kb. 5 g)
közepes kiskanál (kb. 10 g)
közepes evőkanál (kb. 20 g)
diabetikus jam: sárgabarack, eper, szilva, áfonya, őszibarack, málna, ribizli 

közepes mokkáskanál (kb. 6 g)
közepes kiskanál (kb. 9 g)
közepes evőkanál (kb. 30 g)
kakaó por:

közepes mokkáskanál (kb. 2 g)
csapott mokkáskanál (kb. 1 g) 
púpozott kiskanál (kb. 8 g)
közepes kiskanál (kb. 5 g)
csapott kiskanál (kb. 3 g)
púpozott evőkanál (kb. 25 g)
közepes evőkanál (kb. 15 g)
csapott evőkanál (kb. 10 g)
púpozott merőkanál (kb. 190 g)
közepes merőkanál (kb. 130 g)
csapott merőkanál (kb. 85 g)
bögre (kb. 170 g)
