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EDUKACE - DIABETOLOGIE
Mnozstvi bilkovin a tukl ve vybranych potravinach

MASO
mnozstvi potravina g bilkovin g tuku
100 g kufeci prsa 30 1,2
100 g kufeci stehenni steak 24 4,7
100 g kufeci smazeny Fizek 35 23
100 g veprova panenka 20 54
100 g veprova kyta 17 15
100 g vepr. krkovice 15 25
100 g vepr. koleno 17 26
100 g bucek 13 33
100 g vepr. smazeny fizek 20 30
100 g kriti maso 20 5
100 g krdli¢i maso 20 9
100 g hovézi svickova 21 8
100 g hovézi prorostlé 19 15
100 g losos 20 10
100 g treska filé 17 0
100 g pstruh 19 5
100 g tuniak (ne konzerva) 24 6
100 g tilapie 19 1
100 g Makrela uzena 14 11
100 g zavinac 13 3
SYRY
mnozstvi potravina g bilkovin g tuki

100 g eidam 30% 30 15
100 ¢ eidam 45% 26 26
100 g hermelin 21 23
100 g niva 21 32
100 g emental 45% 28 29
100 g olomouckeé tvartizky 30 1
100 ¢ Romadur 22 20
100 g Cottage 13 5
100 g Ricotta 9 8,5
100 g Lu€ina 7 26
100 g Almette 7 21
100 g zervé 6 17
100 g pomazankoveé maslo 4 34
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EDUKACE - DIABETOLOGIE

UZENINY
mnozstvi potravina g bilkovin g tukd
100 g Sunka kufeci 15- 20 0-10
100 g Sunka veprova 16 12
100 g vysocina 19 43
100 g gothaj 12 43
100 g Uhersky salam 25 44
100 g Schwarzwaldska Sunka 24 19
100 g Spekacek 11 29
100 g pastika jatrova 19 26
100 g Sunkovy salam 18 15
100 g parek dribezi 14 19
OSTATNIi POTRAVINY
mnozstvi potravina g bilkovin | g tukd
1ks vejce slepici 7 6
100 ml | mléko polotuéné 3,5 15
100 g tvaroh polotuény 11 3,5
100 g tvaroh tuény 10 8
mnozstvi potravina g bilkovin g tuku
100 g tofu 16 g 2g
100 g tempeh 179 849
100 g Smakoun 12 g 0g
100 g Sojové maso varené 18 ¢ 9g
100 g ¢ocka varena 8¢ 0g
100 g Cocka Cervend varena 94¢g 0g
100 g cizrna varena 8¢ 18¢g
100 g fazole vafené 8¢ 0g
100 g hrach vafeny 8¢ 0g
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