PayyHCKa BEKOE

OcHOBe U3pauyHaBamwba eHepreTcKe BPeJTHOCTH



IIpoceuHe eHeprercke BPEeAHOCTH IMOjeAUHUX MaTepHja
KOje ce Yy OpraHu3MoOM YHOCE XpPaHOM

Marepuja kcal/g kJ/g
ITporenHu 4 17
Mactu 9 37
YribeHu xuapaTru 4 17
Ajtkoxout (eTaHOJI) 7 20
ITonuosn 2.4 10
OpraHcke KuceJanHe 3 13
Baaxna 2 8,4

1 kecal = 4.167 kJ
1 kJ = 0.2388 kcal



ITpaBUJIHUK O AEeKJIapUCaAy
ITpuJjor 13

KonBep3unonu ¢paxropu
EHepreTcka BpeJHOCT Koja ce
HaBOJIY, ©3pavyyHaBa ce y3
romoh ciemehnx KOHBEpP3UOHUX
¢akTopa :

YrroeHn xugpatu
[MTonnonwu
[MpoTenHn

Mactu

Canatpumu
Arkoxon (eTaHorn)
OpraHcke kucenuHe
BnakHa

Eputpon

17 kJ/g
10 kJ/g
17 kd/g

37 kJ/g
25 kJ/g
29 kJ/g
13 kJ/g
8 kJ/g

0 kJ/g

4 kcal/g

2,4 kcal/g

4 kcallg

9 kcallg
6 kcal/g
7 kcal/g
3 kcallg
2 kcallg

0 kcallg
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CacraB HaMmupHUIIE

Enepruja Ha 100 rpama

y keal

Enepruja Ha 100
rpama

Mactu

OJI TOTa
3acrheHe MacHe
KHCEeJINHE

Yribenu xuapatu

0/ KOjUX
mehepu

Biakna
ITporenHu

Co

EHepruja Ha
IIOPILHjy 071 100
rpama

EHepruja Ha

IIOPILIHjy O] 250
rpamMa

2,0 g

7:3 8

0,005 g

1,6 X 9 = 14,4

78,9 X 4 = 315,6

2X2=4

7,3 X4 = 29,2

363,2

363,2x 2,5 =908

y kJ

1,6 X 37 = 59,2

78,9 X 17 = 1341,3

2x8 =16

7,3 X 17 = 124,1

1540,6

1540,6 X 2,5 =
3851,55



[IpepayyH Ha nopumjy 1M NaKkoBaHe

PauyHaro Ha 250 rpama
100 g :363,2kcal =250g: X
X=250%363,2/100 = 908 kcal

PauyHaro Ha 25 rpama
100 g:363,2kcal =25g: X
X=25%363,2/100 = 90,8 kcal

PauyHaTo Ha Kujiorpam
100 g : 363,2 kcal = 1000 g : X
X=1000%363,2/100 = 3632 kcal



PayyHCKa BEKOE

3agany ca MOCTYIIKOM pellaBama



YnopeauTyu BpeHOCTU U u3pavyyHAaTH KOje TeCTEHUHE UMajy HajMamky €HEPreTcKy
BPEJIHOCT HAa OCHOBY IIOoJIaTaKa M3 HyTPUTUBHE TaleJ1e.

TaspaTesie ca KypKyMOM — IUPUHYAHO OpaIrHo, OpairHo oj mpoca, KyKypy3HO OpaliiHo, MjeBeHa KypKyMa,
3TYIIHUBAY

OpraHcka TajbaTesia ca XeJbJJoM — OPTaHCKO XeJbIMHO OpalllHO, OpTaHCKa CIIeJITUHA KPyIIUIla, Bojia
TaspaTesie ca YnaujeM — AypyM IMIIeHNYHA KPYITUIA, YUIU ITalpUKa

TecreHHUHa TecreHHHa TecreHnHa
XpaH/bUBE BPEJHOCTU .
ca KYyPKyMOM ca xe/bJIOM ca Ynjimjem
I[IpoTenHu 7,3 8 12,5¢ 12,0 g
YribeHHu XuapaTu
& 80,9 g 72,5 8 70,0
oA kojux 1mehepu 0,6 g 208 3,08
Macru 1,6 g 1,6 g 1,58
oJ1 Tora 3acuhene o 0.8 o
MacHe KUceJInHe 48 0 8 08
Co 0,005 ¢ 0,018 0,02 ¢

Peunresa uspasuru y kcal u kJ



XpaH/buBe TecreHuHa ca TecreHuHa ca TecreHuHa ca
BPETHOCTH KYPKyMOM XeJbJA0M YUJIHjEM

IIpoTenHu 7,3 € X 4 kecal/g= 29,2 kcal 12,5 gx4 kcal/g=50 kcal 12,0 gx 4 kcal/g= 48 kcal

VIJbeHH XUApaTH 80,9 g x 4 keal/g=323,6 72,5 gx4 keal /g=290 keal 70,0 gx 4 keal/g= 280 keal

kcal
0J1 KOjUX
O - 0,6 g 2,08 3,08
Mactu 1,6 gx 9 keal/g=14,4kecal 1,6 gx 9 kecal/g= 14,4kcal 1,5 gx9kcal /g=13,5 kcal
O/l TOra
3acuheHe MacHe 0,48 0,8¢g 0,58
KHUCEJINHE
Co 0,005 g 0,01¢g 0,02 ¢
Eneprercka
BPEJIHOCT, 367,2 kcal 354.4 kcal 341,5 kcal
kcal/100 g
Eneprercka
_ 354,4 kcalx4,17= 341,5 kcal
gifggg 367,2x4,17=1531 kJ 1478 kJ x4,17=1424 kJ

- Hajvamy eHeprerckKky BpeJHOCT MMa TeCTEHHHA ca YWIHjeM, ajJid pasjinka melhy
OBUM TECTEHHHaMa y eHepreTcKoj BpeTHOCTH HUje 3HaYajHa



HN3pauyHaTu eHEepreTcKy BpeJHOCT Ha 100 rpaMa IIpou3Bo/ia 1 Ha
30MPHO IMaKkoBaibe (500 rpaMa) Ha OCHOBY IoJaTaka U3 TadeJie.
Cacrojiu-IiieHnIHo OpalllHO TUII 400, co, Iehep, Bojga, MaprapuH, BUPIILIa

XpaH/bUBE BPEJHOCTU Ha 100 rpaMa
Mactu 220¢g
o1 ToTra 3acheHe MacHe KHCEJIHE 9,78
YribeHu xuzpartu 29,7 8
o1 Kojux 1mehepu 2,18
IIporenHu 757 &
Co 1,6 g

Penrerwsa nuspasuru y kcal u kJ



Xpan/buBe
Ha 100 rpamMma Ha 500 rpamMa
BPEAHOCTU

110,0 gx 9 kecal/g= 990 kcal
nJjin
198 kcal x 5 = 990 kcal

Mactu

0J1 Tora 3acuheHe macuHe
KUCeJInHEe

Yripbenu xuapatu

oJ1 Kojux 1ehepu

IIporenHun

Co
EHneprercka BpegHOCT

EHeprercka BpegHoCT

22.0 g x 9 kcal/g= 198 kcal

9,78

20,7 g X 4 kcal /g= 118,8 kcal

2,1g

7,7 g X 4 keal/g= 30,8 kcal

1,6 g
347,6 kcal

347,6 kcalx4,17=1449,5 kJ

48,5 8

148,5 gx 4 kcal /g= 594 kcal
nJjin

118,8 kcal x 5 = 594 kcal

10,5 8

38,5 g x 4 kcal/g= 154 kcal
N
30,8 kcal x 5 = 154 kcal

8,0¢g
1738 kcal
1738 kcalx4,17=7247,5 kJ



HN3payyHaTu e€eHeprercKy BpeaHOCT Ha 100 rpamMa ImpousBoja, Ha mopuujy (27
rpaMa) ¥ Ha maxkoBame (135 rpamMa) Ha OCHOBY IIo/iaTaka u3 TadeJie.

Cacrojiiu — je3rpo CyHIIOKpeTa, OBCeHe MaxyJbulle, IPOTenH OYHAEBUHOT ceMeHa, OYHIeBUHO
ceMe, ceMe JIaHa, CYHI[OKPETOBO yJbe, MOPCKa CO, aCKOpOMHCKA KUCEeJIMHA, 3aULH.

XpaH/bUBE BPEJHOCTU Ha 100 rpaMa

Mactu 15,0

o/ ToTa 3acuheHe MacHe KHCETNHE 3,1g
Yripenn xuapatu 38,0¢g

o1 Kojux 1mehepu 0,0¢g
[IporenHn 23,98
Co 3,48
Biakna 10,8 g

Peunresa uspasuru y kcal u kJ



Xpan/buBe
BpPeJHOCTU

Mactu

OJ1 TOra
3acruheHe macHe
KHceJnHe

YrpeHu xuzpatu

O/, KOJUX
mehepu

IIporenHNn
Co

Biiakna
Eneprercka
BpPEJHOCT

Eneprercka
BPEJHOCT

Ha 100 rpaMa

15,0 g x 9 kcal/g= 135 kcal

3,18

38,9 g x 4 kecal/g= 155,6kcal
0,0¢g
23,9 g X 4 kcal/g= 95,6kcal

1,48

10,8 g x 2 keal/g=21,6 keal

407,8 kcal

1700,5 kJ

Ha 135IrpaMa

135 kcal x 1,35 =182,25 kcal

155,6 kecal x 1,35 = 210 kcal

95,6 kecal x 1,35 = 129 kcal

21,6 kcal x 1,35 = 29,2 kcal
550,5 kcal

2295,6 kJ

Ha 27 rpaMa

135 kcal x 0,27 = 36,5 kcal

155,6 kecal x 0,27 = 42 kcal

95,6 kcal x 0,27 = 25,8 kecal

21,6 kcal x 0,27 = 5,8 kcal

110,1 kcal

459,1kJ

Kako cy no6ujeHn koedpmumnjeHTU Kojuma cy MHOXXeHe BPeAHOCTU 3a nNakoBaw€e U Nopuunjy
135 9/100g =1,35
279/100 g = 0,27



» Ymopenutu eHepreTcKe BPeIHOCTH Pa3IMUUTHX IIPOU3BO/ 0/ Boha

MaTuyHu Bohuu nama3s
XpaH/bUBE BPEJHOCTU COK IIem BUIIIEH€ OJ1 IIIyMCKe

OOpOBHUIIE jaroae

Mactu 0,08 0,10 g 0,08
oJ] Tora 3acrheHe MacHe KHCeTHHE 0,0¢g 0,10 g 0,08
Yripenu xuapatu 9,58 66,90 g 42,8 g
o1 Kojux 1mehepu 7,8 g 66,44 g 42,08
[IporenHan 0,0¢g 0,80 ¢g 0,48

Co 0,08 0,01¢g 0,08



XpaH/buBe MaTUYHU COK Bohau nHama3s oj,
IleM BUIlIEb€

BpPEIHOCTH OOpOBHUIIE IIIyMCKeE jaroje
Mactu 0,0g 0,10 g x 9 keal/g = 0,9 keal 0,0g
O] TOTa
3acuheHe MacHe 0,0¢g 0,10 g 0,0g
KHUCEJINHE

YribeHU XUApaTH 9,5 g X 4 keal/g = 38 kecal 66,90 g x 4 keal/g = 267,6 kcal 42,8 g x 4 kcal/g = 171,2 kcal

0/1 KOjuX
mehepu 788 66,44 g 42,08
[Ipoteunu 0,0¢g 0,89 g x 4 kcal/g = 3,6 kcal 0,4 g x 4 kcal/g = 1,6 kcal
Co 0,0g 0,018 0,0g
Eneprercka
BPEXHOCT 38 kcal 272,1 keal 172,8 kcal
E
Heprercka 158,5 kJ 1134,7 kJ 20,6 kJ

BPEIHOCT



- Ha ocHOBY noztaTaka u3 Tabejie U3padyHaTH eHePreTcKe BPeIHOCTH
Ha 100 rpaMa U YIIOPEAUTH eHEPreTCKe BPETHOCTH PA3INUNTHX
IIPOM3BO/IA O II0Bpha

ITacrepusoBanu ITacrepusoBanu
XpaH/bHUBE BPEAHOCTHU KpacTaBIiu dedepoun
Caap:kaj Ha 680 rpama | Caap:kaj Ha 370 rpamMa
Macru 1,36 g 1,48
OJ1 Tora 3acuheHe MacHe
0,00 g 0,00 g
KHCeJINHE
YribeHu xuparu 7,48 g 25,53 &
o] Kojux mehepu 2,72 g 3,338
ITIpoTenHu 6,12 g 5,55 8

Co 7:48 8 1,48 g



ITacTrepu3oBaHU KpacTaBIA

XpaH/bHBE BPEAHOCTH Caap:xaj Ha 100 rpama

IIacrepusoBanu dpedeponu
Caap:xaj Ha 100 rpama

Mactu 1,36 g/6,8=0,2g x9 kcal/g = 1,8 kcal
o7l Tora 3acuheHe
MacHe KHCeJInHe 0,008
Yr/beHHu XUapaTu 7,48 g/6,8=1,1 g x 4 kcal/g =4,4 kcal
o1 Kojux mehepu 272 ¢
[Iporeunu 6,12 g/6,8= 0,9g x 4 kcal/g = 3,6 kcal
Co 7,48 &
Eneprercka BpegHOCT 9,8 kecal
EHeprercka BpeZHOCT 40,9 kJ

Kako cy nobujeHn koedumumjeHTN Kojuma cy aerbeHe
680 g/100 g = 6,8
370 g/100 g = 3,7

1,48 g/3,7 = 0,4g x 9 =3,6 kcal

0,00 g

25,53 /3,7 = 6,9 g X 4 =27,6 kcal
3,338
5,55 &/3,7 =1,5 gXx 4 = 6 kcal
1,48 g
37,2 kcal
155,1 kJ

BpeaHOCTU 3a NaKoBakb€



- Komuko he Heka ocoba yHeTH BHIIlE KajJOpHja, ako ce IIPU
IpUIIpeMH OOpOKa KOPHCTH IIaBJIaKa ca 20% MJIedHe MacTu
yMECTO IIaBjlake ca 12 % MJIedHe MacTHu? YIe0 OCTaJIuX

KOMIIOHEHTH XpaHe (IIPOTeuHHU 2,5% , YIJbeHU Xujapatu 3,5%)
je uctu. Y npuipemu obpoka je norpebHo 80 rpama ImaBJiake.

Ilasaaxa ca 20% macmu

25X 4 + 3,5X4 + 20X 9 =10+14+180=204 kcal x 0,8
1IN 204 X 80/100 = 163,2 kcal

Ilasaaxa ca 12% macmu

25X4 + 3,5X4 + 12X 9 =10+14+108=132 kcal x 0,8 =
105,6 kcal

Ocoba he yuetu 163,2-105,6 = 57,6 kcal Buiie



- Kosmko he Heka ocoba yHeTH Marmbe KajJopuja, ako Ce
IIpU IPUIIPeMH 00pOKa KOPHCTU KHceao MJeko ca 2,8%
MJIEYHE MACTH YMECTO €eKCTpa KHuceJor MJjieka ca 6 %
MJIEYHE MAacCTH? YOeo OCTaJIMX KOMIIOHEHTH XpaHe
(mporeunu 3% , yr/beHU XuapaTtu 4,3%, co 0,12 %) je
uctu. Y mpuipemMu obpoka je morpedbHo 180 rpama
KK CeJIoT MJIeKa.

Kuceno mnexo ca 2,8% macmu

3X4+4,3X4+28x9=12+17,2+25,2=56,4 kcal x 1,8 msn
56,4 x 180/100 = 70,2 kcal

Kuceno maexo ca 6% macmu

3X4+4,3X4+6x9=12+17,2+64=83,2 kcal x 1,8 = 149,8
kcal

Ocoba he yuetu 149,8-70,2 = 79,6 kcal mame



- Jla 1M ce WM KOJHKO IIPOMEHH eHeprercka BpEIHOCT
00poKa, ako ce IIpU IIPUIPEMH HCTOT KOPHCTU IIOCHU
MaprapuH ca 60% MacTu yMecTO CTOHOT MaprapuHa ca
80 % mactu? Yzeo ocTajiux KOMIIOHEHTH MaprapuHa je

3aHeMap/bUB. Y HOpunpeMu o0OpoKa je IIOTpeOHO 50
rpaMa MaprapuHa.

MapzapuH ca 60% macmu

60 x 9 =540 kcal x 0,5 nim 540 x 50/100 = 270 keal
MapzapuH ca 80% macmu

80 x 9 =720 kecal x 0,5 = 360 kcal

OBakBOM HPUIIPEMOM he ce eHepreTcka BpeIHOCT 0OpOKa
IIPOMEHUTH U IbUMe YHeTU 360-270 = 90 kcal mame



XpaHa 3a 00ojuaod, op2aHcku, be32aymeHcKU Nnpou3sodo
« OOpok camp:xku 30% Kpomiiupa, 30% THUKBUIE, BOAY,
IIUPUHYaHU CKpOO U 1,3% yiba yJbaHe peIulle.

» IIutarbe - KoMKy eHepreTcKy BpeZHOCT HMa jeaHa
nopuuja (125 rpama), ako Ha 100 rpama uma 1,4 %
MacTu, 8,7 % yribeHuX XujapaTra oj uera 0,7 % 1iehepa,
0,9% BJIaKaHa, 0,9% IIPOTEenHA, U 0,05% COJIn?

Macru YX BuaakHa IIporerHu

1,4X9 + 8,7x4 + 0,9Xx2 + 0,9x4 = 12,6 + 34,8 + 1,8 + 3,6 =
52,8 kcal/100g

52,8 kcal:100 g = X kcal:125¢g

X=125x52,8/100 = 66 kcal



3pauyHaTu eHEPreTCcKy BpeIHOCT 0OpoKa of 300 Irpama,
KOje caap:Ku 85 rpaMa yr/b€HHUX XHUapara, oj 4era cy 36
rpama mpoctu mehepu, 34 rpama mpoTenHa, 22 rpama
MacTH, OJI yera cy 12 rpaMa 3acuheHe MacHe KUCeJIuHe, 4
rpamMa BJIaKaHa, 0.8 rpaMa CoJjiv, 0.19 rpaMa BUTaMUHA,
120 rpaMa Boje. M3pauyHaTt BpeJHOCT U Ha 100 rpama
oOpoKa y Kajopujama, Kao 1 KJ.

85X4+34x4+22x9+4x2=682kcal/300g,
2844 kJ/300¢g
300g/100g =3;, 682 / 3 = 227,3 kcal/100g,
227.3 X 4,17=948 kJ/100g



3pauyHaTH eHEepPreTcKy BpegHOCT 0OpOKa oJ1 240 rpama,
KOJe caap:Ku 40 % yr/beHUX Xujpara, of dera cy 25 %
npoctu mehepu, 18 % nporeunna, 14 % MacTu, of Uera cy
9 % 3acuheHe MacHe KUceJauHe, 2 % ByjakaHa, 0,5 %
coJid, 0,05 % BUTaMHHAa, OCTaTak OOpOKa YHHH BOJA.
M3pauyHaTH eHepreTcky BPeJHOCT M Ha 100 TpaMa
oOpoKa y Kajopujama, Kao 1 KJ.
240 :100% =X : 40% x=96,0g 96*4= 384,0 kcal
240 :100% =x:18% x=43,2g 43,2*4=172,8 kcal
240 :100% =X :14% x=33,6g 33,6*09= 302,4 kcal
240 :100% =x:2% x=4,82 4.,8%2= 9,6 kcal
868.,8 kcal (3623 kJ)

240 /100 g=2,4
868,8/2,4=362 kcal/100g, 1510 kJ/100¢g



« AKxo je ocobu IpemnopydeH YHOC 2200 KHJIOKaJI0pHja, B Ja JO] YHOC
JKUTapUlla He Mpesia3u 45 % JHEBHOI YHOcCA XpaHe, a Meca 15%,
KOJIMKO MOXKe YHETHU MUpuHYa (1450 kJ Ha 100 rpama) u mMeca (koje
MMa 23 rpaMa IIpoTenHa U 3,5 rpaMa MacTHd Ha 100 IpaMa, OcTaJjie
KOMIIOHEHTE Cy 3aHeMapJbUBe).

« Meco
e 23xX4+3,5x9=123,5kcal 2200 kcal:100 = X:15
X=2200x15/100
X=330 kcal

123,5kcal:100g=330kcal:Xg
X=330x100/123,5

X=267,2g

o Kurapuiie
« 1450kJ /4,17 = 347,7 keal 2200 kcal:100 = X:45
X=2200x45/100
X=990 kcal

347,7kcal:100g=990kcal:Xg

X=990x100/347,7
X=284,78



« AKO je ocoOM Ha OCHOBY 3APaBCTBEHOI CTamkba M (PHU3UYKE
AKTUBHOCTH IIPEINOPyYeH YHOC 2500 KWJIOKaJIOpHja, Kao W Ja
YHOC Meca He IIpesia3u 25 % AHEeBHOT yHOCa XpaHe, a *KUTapuila
50%, KOJINKO MOKe YHeTHU ITupuHUa (1450 kJ Ha 100 rpama) u
nuieher meca (koje mmMa 22 rpaMa IpoTerHa U 4 I'paMa MacTU

Ha 100 I'paMa, ocTajie KOMIIOHEHTe Cy 3aHeMapJbUBe).
ITunehe meco
22x4+4x9=88+36=124 kcal 2500 keal:100 = X:25
X=2500x25/100
X=625 kcal
124kcal:100g=625kcal:Xg
X=625x100/124

X=504g

o IIupunau
e 1450KkJ/4,17 = 347,7 kcal 2500 kcal:100 = X:50
X=2500x50/100
X=1250 kcal

347,7kcal:100g=1250kcal:Xg
X=1250x100/347,7

X=359,58



