I:IS:I Krajska nemocnice Liberec, a.s. EDUKACE - DIABETOLOGIE

Liberee Turnov ?@ylpléa«nf Vyménné jednotky potravin
I

1 VJ =10 g sacharidu

V tabulce jsou uvedena mnozstvi jednotlivych potravin odpovidajici jedné VJ

Zdroj: databaze Nutriservis, Kalorické tabulky

PECIVO OBILOVINY, MOUKY,
SKROBY
, mnozstvi . mnozstvi
Potravina za 1VJ Potravina za 1VJ
houska 18¢g mouka pseni¢na bila l4 g
chléb 209 mvoulf? c,elozrnné 149
pSeni¢na
celozrnny zitny chléb 209 mouka Spaldova 13 g
bageta francouzska bila 18 ¢ mouka zitna 13 g
dalamanek 18 ¢ mouka kukufi¢na 15¢
chléb celozrnny Penam 269 bramborovy Skrob 13 g
toustovy chléb svétly 209 kukufi€ny skrob - Maizena 12 g
toustovy chléb tmavy 25¢ séjova mouka 409
sluneCnicovy chléb 30¢g pudinkovy prasek 12 ¢
knackebrot 159
suchar 14 g ovesné vlocky 15¢
suchar DIA 13 g Cornflakes 12 ¢
kifehky kukufi¢ny chléb 139 pohankové viocky 1l4 g
kiehky chléb graham 13g musli sypané s ovocem 159
chlebitek Racio ryzovy 124 (r)nvif)sclie?]/pané s ofechy a 18
pozn. 1 platek cca 10 g

BEZLEPKOVE PECIVO

bily chléb Schar 25¢

cerealni chléb Schar 249
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PRILOHY LUSTENINY
Potravina mnozstvi Potravina mnozstvi
za 1VJ za 1VJ
brambory 509 CocCka susena 179
bramborova kase 50¢ C¢ocka vafena 60 g
brambory opékané 409 fazole susené 179
ryze syrova 13 g fazole varené 50 g
ryze varena 409 hrach suseny 179
téstoviny syrové 149 hrach vafreny 50 g
téstoviny varené 409 cizrna susena 179
bramborovy salat pramér 65 g cizrna varena 50 ¢
knedlik houskovy 219 cizrna sterilovana 45¢g
knedlik bramborovy 219 sojové maso susené 509
pohanka loupana syrova l4 g sojové maso varené 150 g
pohanka varena 5049 tofu uzené 100 g
kuskus syrovy 15¢ tofu marinované 80¢g
kuskus vafeny 50 g
{ahly syrové 11g DOCHUCOVADLA
jahly vafené 45¢ keCup 409
bulgur 50 g hof¢ice plnotu¢na 70 g
quinoa 50 g hof&ice kremzska 60 g
brambory americké 45¢ tatarska omacka 120 ml
hranolky v troubé 359 Pozn. 1 IZice hofgice = cca 25 g
hranolky McDonald 229 1 1Zice tatarky = 15 ml
krokety 409
polenta instantni hotova 60 g
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ZELENINA (vybrané druhy)

Potravina mnozstvi
za 1VJ
hradek Cerstvy 80¢g
kukufice cukrova 509
mrkev 130¢
¢ervena fepa 100 g
rajCata 240 g
cibule 120 g
celer 140 ¢
petrzel kofen 100 g
paprika Cervena, zluta 160 g
okurky sterilované 160 g
kunovjanka 659
zeleninova smés v nalevu
dyné 200 g
SUSENE OVOCE
susend jablka 159
susené merunky 15¢
suSené Svestky 159
datle 25¢
fiky suSené 159
rozinky 14 g
brusinky 15¢

OVOCE
Potravina mnozstvi
za 1VJ
ananas 80g
angrest 100 g
banan 50¢
bortvky 85¢
broskev 90g¢g
fiky Cerstvé 60 g
grapefruit 100 g
hrozny 60 g
hruska 759
jablko 804¢
jahody 120 ¢
Kiwi 759
maliny 80¢g
mandarinka 110 g
mango 60 g
meloun Zluty 108 g
meloun Cerveny 180 ¢g
merurfiky 90g
nektarinky 1109
ostruziny 90g
pomelo 11049
pomerand 90 g
ryngle 60 g
rybiz Eerveny 804¢
rybiz erny 60 g
Svestky 709
tfesné (s peckou) 85¢
visné (s peckou) 85¢
détska pfesnidavka 80 g

(neslazena)
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MLEKO, MLEGNE VYROBKY ORECHY, SEMINKA,
POCHUTINY
Potravina mnozstvi Potravina mnozstvi
zalvJ za 1VJ
mléko polotu¢né 200 ml burské ofisky 60 g
mléko nizkotu¢né 200 ml liskové ofechy 60 g
jogurt bily 200 g mandle 559
bily jogurt light 150 g vlaSské ofechy 709
ovocny jogurt 709 pistacie 409
ovocny jogurt light 50¢9 keSu natural 409
fecky jogurt bily 300¢g para ofechy 100 g
skyr bily 250 g pekanové ofechy 709
DIA ovocny jogurt 150 g kokos Cerstvy 709
kefirové mléko 250 ml kokos strouhany 409
acidofilni mléko 250 ml dyrfiova seminka 55¢g
sojové mléko Alpro 400 ml| slunecnicova seminka 35¢g
sojové mléko suSené 16 g piniove ofiSky 09
cca 4 Cajove [ziCky chia seminko 25¢
Inéné seminko 3049
ZELENINOVE A OVOCNE STAVY, DZUSY chipsy bramborové 209
Potravina mnozstvi nachos 159
za 1VJ
pomerancovy dzus 100% 90 mi
jable¢ny dzus 100 ml
ananasovy dZus 80 ml
hruskovy dzus 70 mi
jahodovy dZus 110 ml
grapefruitovy dzus 110 ml
dZus &erny rybiz 80 ml
mrkvova Stava fresh 140 ml
Cervena fepa Stava 110 mi
rajCatova Stava 250 ml
multivitamin 80 ml
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SLADKOSTI
Potravina mnozstvi
za 1VJ

cukr 10g
med 12 g
sorbit 10g
fruktoza 10g
dzem jahodovy 179
dZem jahodovy dia 30¢g
Nutella 17 g
babovka 189
jable€ny zavin 119
vanocka 169
Bebe dobré rano 15¢
Tatranka (1 ks = 47 g) 209
Fidorka (1 ks =30 @) 159
Cokolada mlé€na 189
Cokolada 70% kakaa 22 g
Esicka 15 g (3 ks)
polomacené susenky 209
piSkoty 13 g
musli tyCinka 15¢
Toffifee 179
Haribo gumovi medvidci 139
Bonpari bonbony 109
ovesné susenky Emco 179
Dukaty ovesné natural 199

Platnost od: 22. 04. 2020
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NAPOJE
Napoj mnozstvi
za 1VJ
Coca Cola 100 ml
Sprite 100 ml
Fanta 100 ml
Kofola 90 ml
RedBull 90 ml
Malinovka 90ml
Mattoni citron 200 ml
Pivo 250 ml
Pivo nealko 350 ml
Pivo DIA 400 ml
Cider Kingswood 180 ml
Cider Strongbow 130 ml
Vino Cervené suché 350 ml
Vino bilé suché 150 ml
ZMRZLINY
nanuk MiSa tvarohovy 41 g (1 ks)
vanilkova zmrzlina 409
¢okoladova zmrzlina 35¢g
jahodova zmrzlina 359
Mroz jahodovy 409
MroZz Cerny rybiz 329
Ruska zmrzlina 409
Calippo vodova zmrzlina 479
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DIA VYROBKY
Potravina Mnozstvi
zalVJ

DIA mlé¢na cokolada 229
ELA sudenky dia 209
dia pisSkoty 15¢
dia vanocka 18 ¢
Gullon susenky Fibre 15¢
Diablo musli ty€inka 13 g
Diabeta susenky polom. 15¢
Diabeta vénecky 179

Priklady hotovych pokrm:
Pizza primér40g=1VJ

McDonald malé hranoly 65 g — 29 g sacharidt = 3 VJ McDonald
cheesburger, hamburger — 30 g sacharidi = 3 VJ McDonald Big
Mac — 42 g sacharida =4 VJ

Palacinka s dZemem (1ks 50 g) — 19 g sacharidu = 2 VJ

Bramborova polévka (250 g) — 26 g sacharid(i = 2,5 VJ
Gulasova polévka (250 g) — 19 g sacharida =2 VJ
Hovézi vyvar s nudlemi (250 g) — 11 g sacharidd = 1 VJ

Svickova (200 ml) s houskovym knedlikem (90 g) — 54 g sacharidu = 5,5 VJ
Sunkafleky (250 g) — 58,5 g sacharidd = 6 VVJ

Rizek veprovy (110 g) — 30 g sacharid(i = 3 VJ

Smazeny syr (100 g) — 19 g sacharidli =2 VJ

Srbské rizoto — 55 g sacharidt = 5,5 VJ

Varena ¢ocka (porce 200 g) — 34 g sacharidd = 3 VJ
Hrachova kase (porce 200 g) — 26 g sacharid(i = 2,5 VJ
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