Potravina Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Kod*

100 g kJ g g g
MASO, MASNE VYROBKY
Veprové maso kyta 713 14,7 12,1 0
Veptové maso tucné 1549 8.7 00,0 0
Mleté maso 1195 13.0 254 0
Hovézi maso zadni 603 15,0 %l 0
Teleci maso kyta 482 16,7 0,2 0
Jehné¢i maso pramér _ 720 11.6 13.6 0.1
Kraliéi maso primér 437 12.0 6,0 0,2
Parky drubezi 666 16,9 9,9 0
Salam sunkovy 749 15.6 12,6 0.1
Sunka dusena 613 19.7 .3 0
Saldm gothajsky 1668 9,2 39,4 0
Salam lovecky 1807 27.2 35,0 0,2
Tlacenka drithe 697 16,6 10,8 0.1
Kachna s drubky 1086 7.8 248 0,1
Kruta kuchana 306 11,9 2.7 0,1
Kufe kuchané 307 12.5 2.4 0,2
Srnéi kyta 287 14.4 1,0 0,3
Kapr 245 7.9 2.9 0,0
Filé 251 13.6 0,5 0,1
Makrela 497 12.3 1.5 0,1
Lahudkové fezy 528 12.3 7.9 1,0
Uzena makrela 989 21.4 16,3 0.1
MLEKO A MLECNE VYROBKY
MIléko polotuéné 203 a:1 1.9 4.6
MIléko plnotuéné 246 2.8 3.2 4.5
Dezertni syr 20% 730 23,1 78 2.4
Olomoucké tvartzky 556 29.1 0,8 2,0
Tavenysyr30% 161 18,7 11,2 0,9
Syr Luéina 60% 1217 10,8 26,5 1,0
Eidamska cihla 30% 1044 28,2 14,2 1.9
Tvrdy syr Zlato 922 23,4 12,7 2,3
Jogurt bily AL ; 372 6,0 41 6,7
Jogurt ovocny 475 5,8 3,4 14,6
Jogurt ovoc. smetanovy 669 3,0 10,9 11,8
Tvaroh mékky 389 17,8 0,4 4.3
Vejee slepici 513 9.4 9.0 0.5
TUKY
Mislo cerstvé 2885 0,7 74,6 0,5 =
Mislo pomazankové 1394 3.0 92,2 5,8 =
Sadlo skvafené 3496 0,1 91,0 0 =
Ceresoft _ 3544 0 92.2 0,2 =
Hera ) 3027 0,2 78,6 0,3 2,
Olej olivovy 2824 0,1 73.4 0,2 =
Olej sluneénicovy 2826 0,1 73.5 0,1 =
*Kod Potraviny v redukéni dieté

Velmi vhodné [Ea Vhodné _ Nevhodné Viz vysvétleni u tukd v textu



Potravina Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Kod*®

CUKR A CUKROVINKY

Cukr krystal 1665 0 0 98,5

Med véeli 1360 0,3 A, ¢ A 80,2

Cokolada mlééna 2322 7.9 31,9 27,0
BRAMBORY, LUSTENINY, ZELENINA, ZELENINOVE VYROBKY

Brambory rané 270 1,4 g2 14,1

Brambory skladované 171 1,0 {],1 8,9
Bramborové hranolky 462 2,0 4.6 14,9

«LCocka 1334 e 1.1 55,1

Soja A 1695 36,7 21.3 15,2

Sojovy granulét 1437 49 6 2.0 30,9

Hrazek zeleny Cerstvy 156 2,9 L1 9,9

Kvétdk 79 1,5 0,2 2,7

Mrkev karotka : 151 1,1 0,2 7.4

Okurka salatova 59 1,0 0,2 2.1

Rajcata 85 0.9 0,2 3,1
Redkvicky 56 0,7 0,1 2.4

Repa ¢ervena 166 1,4 0,1 8,2

Zeli hilé 94 1.1 0,2 4,0

OVOCE, OVOCNE VYROBKY

Hrusky ) 248 0,4 0,3 13,6

Jablka 214 0,3 0,3 11,7

Jahody 166 0,8 0,5 19
Vino-hrozny 296 0,6 0,4 16,0

Ananas Zlutomasy 137 0,3 0,1 7.6

Banany 417 1,2 0,2 23,0

Citrony 116 0,4 0.3 5,8
Pomerance 162 0.7 0.2 8,5

Dzem jahodovy light 692 0,5 0.2 40,0
MLYNSKE A PEKARENSKE VYROBKY A Al
Ovesné vlocky 1471 12,4 6,1 608 § i 4 ﬂ'
RyZe loupana 1354 v 0,4 715 W ﬁy fi’,sﬂ;
Chléb kminovy il 950 7,9 3 46,2
Dalamének 1114 8,2 0,9 55,?

Rohlik bily, houska 1211 9,5 3,0 54,2 S
Téstoviny tFivajeéneé 1506 113 AR e o R Y W
D#us jablka, orani (neslaz.) 172 0 0 10,2
Cola 186 0 N 11,0

Cola light 1 0 0 0

Destilaty (40 % alkoholu) 1149 0 39,2 0

Pivo svétlé 12° 141 0,3 3, 2,0
Pvotmavé 10° = = 211 0,5 AR 6,3

Vino pfirodni bilé 221 1,0 R o W 0,1

Vino pfirodni ¢ervené 275 0,2 9.3 0,2




