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Potraviny, jejich obsah tuku
a nasycenych mastnych kyselin
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potravina ve 100 g tuky (g) z toho nasycené
mastné kys. (g)

velikost po

libové veprové maso (kotleta bez kosti) 1ks =cca120 g
veprovy blcek 29 "

hovézi zadni 8 3

kufeci prsa 1 1vétsi =200g
kureci stehna 4 1 1vétsi = 300 g
kachna doméci (maso a klze) 39 13

parky jemné 27 9 1nozicka = 50-75 g
Sunkovy saldm 15 5

saldm gothaj 26 9

Sunka standardni 3

Sunka vgbérova 1

Sunka nejvyssi jakosti 1

saldm vysocina 38 9

jatrova pastika 28 10 1porce=ccal5g
tlacenka masova svétla 24 10 1 platek = cca 100 g
jelito 35 13 1ks =ccal150 g
slepici vejce " 3 1ks =cca58g
losos 10 3

kapr 5 1

okoun 1 0

makrela 12 3

makrela uzena 13 3 1ks = 250-350 g
losos uzeny 7 2

treska 1 0

tresci jatra uzend, konzervovana 40 7

tundk ve vlastni stavé 1 0

tundk v rostlinném oleji 32 3

pstruh obecny 1

sardinky v rajcatové omacce 5 5

majonéza 70 6 11zice=10g
tatarskd omacka 41 3 1lzice=10g
maslo 81 51 1porce=10g
sadlo veprové Skvarené 100 39 11zice=10g
anglicka slanina 40 13

olivovy olej 100 14 1lzice=10g
fepkovy olej 100 11zice=10g
slunecnicovy olej 100 11zice=10g
palmovy olej 100 49 11zice=10g
kokosovy tuk 100 91 1lzice=10g
Hera 75 35

Flora original 45 1 Tporce=10g
Rama Lahodnd maéslova prichut 60 17 1porce=10g
smetana 12 % tuku 12 7

smetana na slehani 33 % tuku 33 18

jogurt bilg smetanovy 10 % tuku 10 8 1 kelimek =150 g
jogurt bilg 1,5 % tuku 2 1 kelimek =150 g
mléko plnotucné 4 2 1 hrnek = 250 ml
mléko polotucné 2 1 1hrnek = 250 ml
zmrzlina s rostlinngm tukem 20 16

s kokosem, v cokoladové polevé

smetanova zmrzlina v kornoutu 20 M 1ks=90g
zmrzlina Misa 16 10 1ks=47g
eidam 30 % t.v. s 16 13 1platek =20 g
emental 45 % t. v. s. 30 18 1platek =20 g
syr Brie (s bilou plisni) 28 17 1ks =90-120 g
taveny syr 60 % t. v. s. maslovy 27 16

kakaové susenky s naplni 20 9

oplatky s polevou a ndplni 28 18

maslové susenky s polevou 26 16

cerealni susenky s ovocem 15 1

ovesné susenky 19 2

cokopiskoty 7 1ks=ccal5g
kolacek 15

arasidy v cokoladé 34 12

croissant 15 10 Tks=cca50g
avokado 15 1ks=cca200g
vlasské ofechy 65 6 ®
kokosovy ofech 37 30 %
liskové ofechy 62 5 é
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