Potraviny, ich obsah tuku
a nasytenych mastnych kyselin

tuky (g) ztoho nasytené

mastné kys. (g)

potravinav 100 g

chudé bravcové méso (kotleta bez kosti) Tks=cca120 g
bravcov( bocik 29 "

hovddzie zadné 8 3

kuracie prsia 1 1vacsie=200g
kuracie stehna 1 1vacsia=300g
kacka doméca (maso a koza) 39 13

parky jemné 27 9 1nozicka=50-75g
Sunkova salama 15 5

saldma gothaj 26 9

Sunka Standardna 9 3

Sunka vyberova 1

Sunka najvyssej akosti 3 1

saldma vysocina 38 9

pecenova pastéta 28 10 1porcia=ccals g
tlacenka mdsova svetla 24 10 1plétok = cca100 g
krvavnicka 35 13 1ks =cca150 g
slepacie vajce " 3 1ks =cca58g
losos 10 3

kapor 5 1

ostriez 1 0

makrela 12 3

makrela Udena 13 3 1ks =250-350g
losos Udeny 7 2

treska 1 0

trescia pecen Udend, konzervovana 40 7

tuniak vo vlastnej stave 1 0

tuniak v rastlinnom oleji 32 3

pstruh obycajny 3 1

sardinky v rajc¢inovej omacke 5 5

majonéza 70 6 1lyZica=10g
tatarska omacka A4 3 1lyzica=10g
maslo 81 51 1porcia=10g
mast brav¢ova skvarend 100 39 1lyzica=10g
anglicka slanina 40 13

olivovy olej 100 14 1lyzica=10g
repkovy olej 100 1lyzica=10g
slnecnicovy olej 100 1lyzica=10g
palmovy olej 100 49 1lyzica=10g
kokosovy tuk 100 91 1lyZica=10g
rastlinn? tuk na pe?enie 75 35

rastlinn? tuk light 45 " 1porcia =10 g
rastliinn? tuk s maslovou pr?chu?ou 60 17 1porcia =10 g
smotana 12 % tuku 12 7

smotana na Slahanie 33 % tuku 33 18

jogurt biely smotanovy 10 % tuku 10 8 1téglik =150 g
jogurt biely 1,5 % tuku 1 1téglik =150 g
mlieko plnotucné 4 2 1 hrncek = 250 ml
mlieko polotucné 2 1 1 hrncek = 250 ml
zmrzlina s rastlinngm tukom

s kokosom, v Cokoladovej poleve Y [

smotanova zmrzlina v korndtku 20 " 1ks=90g
tvarohov? zmrzlina 16 10 1ks =47 g
eidam 30 % t.vs. 16 13 1 platok =20 g
ementdl 45 % t. v s. 30 18 1 platok =20 g
syr Brie (s bielou plesriou) 28 17 1ks=90-120¢g
taveny syr 60 % t. v s. maslovy 27 16

kakaové susienky s naplnou 20 9

oplatky s polevou a napliou 28 18

maslové susienky s polevou 26 16

cerealne susienky s ovocim 15 1

ovsené susienky 19 2

Cokopiskoty 7 3 Tks=ccal5g
kolacik 15 3

arasidy v cokolade 34 12

croissant 15 10 Tks=cca50g
avokado 15 1ks=cca200g
vlasské orechy 65 6 @
kokosovy orech 37 30 g
lieskové orechy 62 5 é
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