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Potraviny a jejich vhodnéjsi varianty

Z ravi/ﬁa- »

potravinave 100 g tuky (g) ztoho nasycené potravina ve 100 g tuky (g) ztoho nasycené
mastné kys. (g) mastné kys. (g)

smetana na slehdni 33 % tuku 33 18 smetana 12 % tuku 12 7

jogurt bilg smetanovy 10 % tuku 10 8 jogurt bilg 1,5 % tuku 1

veprovy blcek 29 1 libové veprové maso (kotleta bez kosti) 2 1

saldm gothaj 26 9 Sunkovy saldm 15 5

majonéza 83 12 tatarskd omacka 41 3

maslové susenky s polevou 26 16 ceredlni susenky s ovocem 15 1

croissant 15 10 kolacek 15 3

kokosovy orech 37 30 vlasské orechy 65 6 B

maslo 81 51 Flora original 45 M §

kokosovy tuk 100 91 repkovy olej 100 8 é

Odborna spoluprace: Véra Bohacova, DiS., zdroj hodnot: systém NutriPro, aplikace NutriData



