Zawarto$¢ potasu w wybranych produktach spozywczych

Zawartosc Zawartosc Zawartos¢
((Sjrukpa o Grupa ootasu Grupa potasu
produktéw/ 100 produktéw/ 100 produktéw/ 100
produkt o (g produkt o F produkt o f
produktu (mg) produktu (mg) produktu (mg)
NASIONA | PESTKI Kajzerki 16 MLEKO | PRODUKTY MLECZNE
Mak niebieski 963 Amarantus, ziarno 423 Mleko 2% ttuszczu 141
Sezam, nasiona 387 Komc;isaarrrwé Zowa, 674 Ser gouda ttusty 83
Stonecznik, nasiona 793 Ptatki owsiane 379 Ser Parmezan 108
i i Ser twarogow
Dynia, pestki 810 NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH ootuagy " "3
: JAJA
Len, nasiona 762 Fasola biata, sucha 1188
ORZECHY Soczewica czerwona, 874 Jaja kurze cate 133
sucha
Migdaty 778 Soja, sucha 2132 MIESO | DROB
Wieprzowina, schab
Orzechy laskowe 616 WARZYWA bez kosei 593
Orzechy pistacjowe 1090 Brokuty — Wotowina, poledwica 382
Orzechy wtoskie 474 Burak 248 Wotowina, szponder 266
PRODUKTY ZBOZOWE Migso z piersi
Jarmuz 530 indyka, bez skoéry 460
Maka pszenna, 340 Mieso z piersi 385
typ 1850 Fasolka szparagowa 264 kurczaka, bez skory
Maka pszenna, 10
typ 500 Natka pietruszk o Noga (udo) kurczaka 300
Kasza jaglana 220
Jag Szpinak 535 Szynka kanapkowa 218
Kasza jeczmienna
peczak 228 OWOCE RYBY
Ryz brazowy 260 Awokado 600 Dorsz, filet bez skory 364
Kasza gryczana 10 Maliny 203 Karp, $wiezy 387
Makaron oegiajeczny 180 Truskawki 133 Los0s, Swiezy 371
Chleb zytni )
petnoziarnisty 279 Banan 395 Sledz, marynowany 74
Chleb baltonowski 136 Pormarafhcza 183 Makrela, wedzona 575
Butki grahamki 228 Morele suszone 1666 Tuhczyk, w sosie 182
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