Taplalékok foszfortartalma csokkené sorrendben

Taplalék 100 g Foszfor mg
Buzakorpa 1280
Buzacsira 1100
Karavan sajt 950
Macko sajt 950
Mak 800
Szezammag 720
Napraforgdmag 706
Kakadpor 700
Elesztd, friss 600
Parmezan jellegl sajtok 550
Ham-let, buza 504
Edami 500
Ementali, Panndnia sajt 500
Szdja 500
Pisztacia 500
Mandula 450
Szardinia, olajos 430
Csicseriborsé 430
Ovari sajt 400
Kéményes sajt 400
Trappista sajt 400
Bab, szaraz 400
Borso, sarga 400
Lencse 400
Did 400
Sertésmaj 380
Mogyoré 360
Rozsliszt 350
Baranyhus, sovany 350
Borju-, marhamaj 350
Camembert, Bakony 350
Blza, teljes 300
Téliszaldmi 280
Korpovit 269
Koles, hantolt 265
Kacsahus, pecsenye 250
Diszndsajt 250
Fiistolt sonka 250
Kenémajas 250
Juhtird, gomolya 250
Gocsei 250
Lajta sajt 250
Facanhus 245
Borjuhus 240

Forras: Tapanyagtablazat-kivonat




Taplalékok foszfortartalma csokkené sorrendben

Taplalék 100 g Foszfor mg
Csirke, maj 240
Tejcsokoladé 240
Gépsonka 220
Borju-, marhanyelv 200
Sonkaszalami 200
Tonhal 200
Tehénturo, félzsiros 192
Mustar 190
Csirkecomb 188
Szaraztészta 4 tojdsos 180
Nyulhus, hazi 180
Sertéshus, comb, karaj 180
Majas hurka 180
Harcsa 179
Busa 177
Hekk 173
Kukoricaliszt 170
Marhahus, kdzepes zsirt. 170
Pulykahus, comb 170
Arpagyongy 165
Zabkorpa 160
Zabpehely 160
Birkahus 160
Csirkemell 160
Kokuszreszelék 160
Graham-kenyér 150
Flstolt kolbdsz 150
Lecsdkolbasz 150
Nyari szaldmi 150
Virsli 150
Fogas 148
Abonett 146
Foldimogyoréd 144
Fokhagyma 140
Etcsokoladé 140
Ponty 137
Kecsketej 130
Petrezselyem zoldje 128
Szaraztészta durumlisztbdl 121
Buzadara 120
Fehér kenyér 120
Tyukhus 120
Vaddisznéhus 120
Olasz, Mortadella 120

Forras: Tapanyagtablazat-kivonat




Taplalékok foszfortartalma csokkené sorrendben

Taplalék 100 g Foszfor mg
Parizsi, krinolin, szafaladé 120
Turista felvagott 120
Zalai, felvagott 120
Jégkrém 117
Mazsola 110
Zo6ldborso 108
Flige, szaritott 108
Csipkebogydiz 107
Buzaliszt, finomliszt, rétesliszt 100
Szaraztészta 2 tojdsos 100
Félbarna kenyér 100
Burgonya 100
Tojas 1 db 96
Rozskenyér 95
Banan 94
Tojdssargdja 1 db 91
Rizs (fényezett, hantolt) 90
Rizsliszt 90
Gesztenye 90
Kapor 85
Bimbos kel 84
Brokkoli 82
Kukorica, csemege 81
Haztartdsi keksz 80
Zellergumo 80
Kortebefétt 80
Csicsdka 78
Zsemlemorzsa 75
Metél6hagyma 75
Pasztinak 74
Szilva, aszalt 73
Tejfol (zsirtart.: 20%) 70
Tejfol (zsirtart.: 12%) 70
Séska 70
Laskagomba 70
Torma 65
Pacal 64
Kavétejszin 60
Tok, f6z6 60
Datolya, szaritott 60
Majonéz 60
Cornflakes 59
Datolya 57
Kelkdposzta 56

Forras: Tapanyagtablazat-kivonat




Taplalékok foszfortartalma csokkené sorrendben

Taplalék 100 g Foszfor mg
Kalacs, foszlds 55
Paraj (spendt) 55
Endivia salata 54
Karfiol 54
Edeskomény 51
Kétszersilt, édes 50
Habtejszin 50
Tura sajt 50
Karalabé 50
Citrom 50
Mandarin 50
Meggy 50
Narancs 50
Alma, szaritott 50
Meggybefbtt 50
Csiperke 47
Péréhagyma 46
Sparga 46
Voroshagyma 46
Malna 45
Naspolya 45
Kaposzta, savanyitott 43
Sargarépa 43
Tehéntej (zsirtart.: 1,5%) 40
Tehéntej (zsirtart.: 2,8%) 40
Joghurt, kefir 40
Egres 40
Ketchup 40
Zo6ldbab 38
Ribiszke, fekete 35
Ribiszke, piros 35
Szamdca, foldieper 35
Szeder 35
Szarzeller 34
Paradicsompliré 34
Fejes salata 33
Flige, friss 32
Kivi 31
Kukoricakeményité 30
Cékla 30
Kinai kel 30
Petrezselyemgyokér 30
Oszibarack 30
Sz616 30

Forras: Tapanyagtablazat-kivonat




Taplalékok foszfortartalma csokkené sorrendben

Taplalék 100 g Foszfor mg
Szilva, voros 30
Szilvabefétt 30
Fekete retek 29
Ujhagyma 29
Zo6ldpaprika 29
Kaposzta, fejes 28
Sor, vilagos (1,0 deciliter) 28
Zsemle 1 db (54 g) 27
Vegyesiz 27
Paradicsom 26
Retek, honapos 26
Cukkini 25
Birsalma 25
Rebarbara 24
Uborka 23
Kifli 1 db (44 g) 22
Nektarin 22
Padlizsan 21
Buzakeményit6 20
Teavaj 20
iré 20
Sut6tok 20
Varganya 20
Cseresznye 20
Grépfrat 20
Korte 20
Kajszibarack 20
Méz 20
Granatalma 17
Pomelo 17
Coca-Cola (1,0 deciliter) 17
Szalonna, flstolt 13
Afonya, fekete 13
Mangd 13
Oszibarackbefétt 13
Rizskeményit6 10
Alma 10
Sargadinnye 10
Sargabarackiz 10
Vorosbor, szaraz (1,0 deciliter) 10
Ananasz 9
Fehérbor, félédes (1,0 deciliter) 8
Burgonyakeményitd 7
Libazsir 5

Forras: Tapanyagtablazat-kivonat




Taplalékok foszfortartalma csokkené sorrendben

Taplalék 100 g

Foszfor mg

Tojasfehérje 1 db

Sertészsir

Rama margarin

Gorogdinnye

Olivaolaj

Napraforgdéolaj

Kristalycukor

Zselatin
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Forras: Tapanyagtablazat-kivonat




