Téaplalékok kaliumtartalma csékkend sorrendben

Taplalék 100 g Kalium mg

Széja 1800
Dio 1710
Kakaodpor 1600
Buzakorpa 1400
Bab, szaraz 1310
Borsé, sarga 1210
Paradicsompliré 1160
Lencse 1150
Mak 1105
Pisztacia 1020
Petrezselyem zéldje 1000
Foldimogyoré 920
Tokmag 920
Mandula 890
Flige, szdritott 850
Napraforgédmag 840
Buzacsira 837
Szilva, aszalt 824
Mazsola 780
Elesztd, friss 650
Datolya, szaritott 649
Kapor 647
Alma, szaritott 622
Mogyord 600
Ketchup 600
Varganya 580
Csicseriborso 580
Szezdmmag 570
Ham-let, buza 559
Gesztenye 553
Torma 550
Paraj (spenot) 526
Flstolt kolbasz 510
Edeskomény 500
Szilvaiz 500
Csicsoka 480
Metél6hagyma 464
Flstolt sonka 452
Pasztinak 450
Tejcsokoladé 449
Sertéshus, comb, karaj 442
Etcsokoladé 434
Korpovit 427
Sonkaszalami 426

Forras: Tapanyagtablazat-kivonat



Téaplalékok kaliumtartalma csékkend sorrendben

Taplalék 100 g Kalium mg

Csiperke 420
Bimbos kel 411
Csirkemell 400
Tyukhus 400
Vaddisznéhus 400
Téliszalami 400
Rebarbara 400
Kékuszreszelék 400
Szardinia, olajos 397
Banan 393
Sutétok 383
Fokhagyma 380
Brokkoli 373
Sertésmij 368
Turista felvagott 360
Sargarépa 360
Borjuhus 350
Datolya 350
Endivia saldta 346
Karaldbé 344
Marhahus, kdzepes zsirt. 342
Burgonya 340
Séska 340
Zabpehely 335
Borju-, marhamaj 332
Buzadara 330
Nyulhus, hazi 330
Karfiol 328
Fekete retek 322
Zellergumo 321
Facanhus 320
Ribiszke, piros 316
Gépsonka 314
Harcsa 310
Ponty 310
Zabkorpa 308
Z6ldborsé 304
Kukorica, csemege 300
Petrezselyemgyokér 298
Paradicsom 297
Graham-kenyér 295
Kivi 295
Kacsahus, pecsenye 292
Granatalma 290

Forras: Tapanyagtablazat-kivonat



Téaplalékok kaliumtartalma csékkend sorrendben

Taplalék 100 g Kalium mg

Kaposzta, savanyitott 288
Kelkaposzta 282
Kajszibarack 278
Citrom 275
Birkahus 270
Pulykahus, comb 270
Padlizsan 266
Cékla 260
Ujhagyma 260
Retek, hdnapos 255
Nydri szalami 252
Csirkecomb 250
Parizsi, krinolin, szafaladé 250
Zalai, felvagott 250
Z6ldbab 248
Hekk 240
Flige, friss 240
Olasz, Mortadella 236
Naspolya 231
Baranyhus, sovany 230
Borju-, marhanyelv 230
Cseresznye 229
Kaposzta, fejes 227
Lecsokolbdsz 226
Fogas 225
Péréhagyma 225
Pacal 224
Fejes salata 224
Szilva, voros 221
Csirke, maj 218
Pomelo 216
Zoldpaprika 212
Busa 210
Mandarin 210
Sargadinnye 210
Sparga 207
Oszibarack 205
Egres 203
Kinai kel 202
Tonhal 200
Cukkini 200
Mustar 200
Kenémadjas 195
Sz616 192

Forras: Tapanyagtablazat-kivonat



Téaplalékok kaliumtartalma csékkend sorrendben

Taplalék 100 g Kalium mg

Laskagomba 190
Mangé 190
Birsalma 189
Szeder 189
Ribiszke, fekete 187
Oviri sajt 180
Kéményes sajt 180
Grépfrat 180
Narancs 177
Voroshagyma 175
Anandsz 173
Koles, hantolt 170
Milna 170
Nektarin 170
Rozskenyér 169
Csipkebogydiz 165
Abonett 164
Kétszersilt, édes 164
Virsli 160
Tehéntej (zsirtart.: 1,5%) 160
Tehéntej (zsirtart.: 2,8%) 160
Joghurt, kefir 160
Gorogdinnye 158
Karavan sajt 152
Rozsliszt 150
Félbarna kenyér 150
Edami 150
Ementali, Panndnia sajt 150
Parmezan jellegli sajtok 150
iré 150
Szarzeller 150
Coca-Cola (1,0 deciliter) 150
Tejfol (zsirtart.: 20%) 148
Szamoca, foldieper 147
Juhturd, gomolya 146
Kalacs, foszlds 145
Tejfol (zsirtart.: 12%) 144
Alma 144
Madjas hurka 143
Uborka 141
Buza, teljes 140
Cornflakes 139
Zsemlemorzsa 138
Gocsei 134

Forras: Tapanyagtablazat-kivonat



Téaplalékok kaliumtartalma csékkend sorrendben

Taplalék 100 g Kalium mg

Sargabarackiz 133
Diszndsajt 130
Kavétejszin 130
Oszibarackbef6tt 130
Korte 126
Arpagydngy 120
Szilvabef6tt 118
Fehér kenyér 117
Meggy 114
Meggybef6tt 114
Habtejszin 112
Rizsliszt 110
Camembert, Bakony 110
Trappista sajt 109
Buzaliszt, finomliszt, rétesliszt 108
Mackd sajt 104
Tura sajt 104
Rizs (fényezett, hantolt) 103
Szaraztészta 2 tojasos 100
Szaraztészta 4 tojasos 100
Vorosbor, szaraz (1,0 deciliter) 100
Jégkrém 99
Tok, f6z6 98
Tojas 1 db 88
Fehérbor, félédes (1,0 deciliter) 88
Kifli 1 db (44 g) 82
Szaraztészta durumlisztbdl 80
Vegyesiz 76
Haztartasi keksz 73
Lajta sajt 67
Tojasfehérje 1 db 66
Kortebefétt 66
Tehénturd, félzsiros 65
Afonya, fekete 65
Kukoricaliszt 60
Zsemle 1 db (54 g) 60
Kecsketej 50
Méz 47
Sor, vildgos (1,0 deciliter) 33
Tojassargdja 1 db 22
Zselatin 22
Majonéz 18
Buzakeményité 16
Burgonyakeményitd 15

Forras: Tapanyagtablazat-kivonat



Téaplalékok kaliumtartalma csékkend sorrendben

Taplalék 100 g Kalium mg

Teavaj 15

Szalonna, flistolt
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Rizskeményit6

Kukoricakeményité

Kristalycukor

Libazsir

Sertészsir

Napraforgdolaj

Olivaolaj
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Rama margarin

Forras: Tapanyagtablazat-kivonat



