jednotlivych potravinach na 100 g dané potraviny. Podle konkrétniho typu potraviny (napf. riizné druhy jogurtd, salamu ¢i
syr() i podle vyrobce nebo zplisobu pFipravy (napf. soleni pfi vareni) se mohou skute¢né hodnoty od téch uvedenych

v tabulce o néco lisit.

. Energie Bilk. Tuky @ Sach.
Potravina - 100 g (kJ) Kcal ) ) )
Zelenina -100 g
ArtyCoky 170 41 2,4 0,1 2,6
Brambory rané 300 72 1,7 0,2 16,6
Brambory zimni 330 79 1,8 0,3 18,2
Brokolice, kedlubna 140 33 4.4 0,9 2,9
Brukev 130 31 2,1 0,2 5,8
Celer-bulva 210 50 1,7 0,3 9,9
Celer - fapikaty 140 33 1,3 0,2 3,7
Cibule 200 48 1,7 0,3 9,6
Cibule - rana 140 33 2 0,2 5,8
Cuketa 80 19 1,6 0,4 2,1
Cekanka salatova 90 21 1,5 0,1 4
Cerny koten 260 62 1,4 0,4 13,3
Cervena fepa 200 48 1,8 0,1 10,6
Cesnek 450 110 6,6 0,2 26,9
Fazolky 160 38 2,3 0,3 7.1
Fenykl 110 26 2,4 0,3 6,1
Hrasek 320 76 6,5 0,5 13,3
Chrest 90 21 2,2 0,2 3,5
Kapusta hlavkova 180 43 3,1 0,5 6,7
Kapusta kadefrava 140 33 4,3 0,9 2,1
Kapusta razickova 210 50 5,2 0,6 7,6
Kopr 160 38 2,4 0,2 7,8
Kfen 440 105 3,9 0,5 22,4
Kukufice cukrova 440 105 3,5 2,2 18,8
Kvétak 120 29 2,4 0,3 4.4
Lilek 160 38 1,3 0,3 8,2
Mangold listy 60 14 2,1 0,3 2,8
Meloun Cerveny 110 26 0,6 0,2 5
Meloun Zluty 120 29 0,5 0,1 6,5
Mrkev 190 45 1,4 0,3 9,7
Okurka nakladacka 50 12 1 0,2 1,8
Okurka salatova 70 17 0,7 0,2 2,6
Paprika Cervena 120 29 1,2 0,5 5,2
Paprika zelena 70 17 0,8 0,3 2,6
Patizony 210 50 2,3 0,3 10,2
Pazitka 210 50 3,3 0,7 8,1
Pekingské zeli 50 12 1,1 0,3 1
Petrzel kofen 260 62 2,9 0,6 12,2
Petrzel nat 240 57 3,7 1 9
Polnicek 70 17 1,8 0,4 1,4
Por 190 45 2,5 0,3 8,6
Rajcata 100 24 1,1 0,3 4,6
Reven 80 19 1,3 0,1 3,6
Redkev 90 21 1,5 0,1 5
Redkvicky 80 19 1,1 0,1 3,7
Reficha zahradni 60 14 1,6 0,6 0,4
Salat hlavkovy 80 19 1,5 0,3 2,7
Salat ledovy 50 12 0,7 0,3 1,9
Salat fimsky 70 17 1 0,6 1,7

Gl

nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

Cholest.
(mg)
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Vlaknina

(9)

10,8
1,3
1,6
2,8
2,2
3,7
2,4
1,4
1,3
0,9
1,4
5,3
2,3
0,9
3
3,3
52
1,8
3,1
3,3
1,6
1,6
6,2
0,5
1,8
2,3
2
0,3
0,9
3
1
0,9
1,6
1,9
X
2
1,6
1,8
5
1,5
1,5
1,5
1,4
1,1
1
3,3
0,9
1,2
1,2



Sojové vyhonky

Spenat

Topinambury

Tykev velkoploda
Vyhonky vojtésky (alfalfa)
Zeli bilé hlavkové

Zeli Cervené hlavkové

Cocka
Fazole
Hrach

Soja

Bilé fazole v rajské omacce

Celer s olejem
Cervena fepa
Fazolové lusky

Hongkong salat (Bonduelle)

Hrasek zeleny
Chilli esnek (Horlein)
Kukufice (Bonduelle)

Makedonska smés (Bonduelle)

Mrkvovy salat

Okurky

Raj¢atova Stava

Rajsky protlak

Sojove klicky (Bonduelle)
Zeli bilé kysané

Zeli Cervené sterilované

Baby karotka

Brokolice

Lahtdkova kukufice
Spenat Bonduelle
Zeleninova smés (prdmér)

Houby Cerstvé (prameér)
Houby susené (prdmeér)
Hriby

Zampiony

Potravina - 100 g

Ananas
Angrest
Avokado
Banany
Borlvky
Broskve

Brusinky
Citrony
Datle

Fiky

Granatova jablka
Grapefruity

nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

nizky (pod 30)

stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

Gl

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
hodnota neni k
dispozici
nizky (pod 30)
hodnota neni k
dispozici
hodnota neni k
dispozici
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

210 50 55 1 4,7
140 33 3,4 0,6 4,1
330 79 1,9 0,2 17
170 40 0,8 0,1 9
100 24 4 0,7 0,4
120 29 1,5 0,2 4,5
130 31 1,6 0,3 6,1
Lusténiny nevarené - 100 g
1440 343 26,9 1,2 59,2
1400 333 23,5 1,6 59,8
1420 338 23,7 1,4 61,5
1860 443 43,8 23 16,3
Konzervovana zelenina a lusténiny - 100 g
370 88 5,3 0,8 14,4
380 90 1,1 5,1 10,4
140 33 0,9 0,3 7,8
100 24 1,1 0,9 5,3
250 60 1,3 3,3 71
270 64 4.8 0,3 11
1830 436 3,6 40 17
500 119 3 1,5 22,9
140 33 1,8 0,3 6
140 33 0,8 0,1 7,4
120 29 1 0,1 7
80 19 0,8 0,1 4
430 102 2,4 0,5 23,3
60 14 1,5 0,1 1,75
80 19 0,7 0,2 3,9
270 64 1,6 0,2 14,9
Mrazena zelenina-100 g
90 21 0,5 0,2 4,2
100 24 2,9 0,8 1,2
450 107 3,9 1,2 19,8
110 26 2,6 0,6 2,5
200 48 2,3 0,5 8,2
Houby-100 g
110 26 2,6 0,4 3,8
1410 336 37 2,7 41,1
80 19 5,1 0,3 5,2
70 17 3,3 0,6 4,8
Energie Bilk. Tuky @ Sach.
Kcal
(kJ) (9) (9) (9)
180 43 0,4 0,2 10,1
210 50 0,9 0,5 10,6
930 221 1,9 23,5 0,4
400 95 0,3 0,3 23
280 67 0,8 0,7 14,7
220 52 0,8 0,2 12,5
260 62 0,4 0,8 13,7
200 48 0,7 0,5 10,5
530 126 1,5 0,1 31,3
190 45 1,3 0,3 9,5
250 60 1,3 0,2 11,8
170 40 0,5 0,3 9,6
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2,6
21
3,5
2,3
1,6
2,7
3,1

10,6
17
16,6

X X X X X X X X

x

0,5
0,6
0,9
1,6
1,4

X X X X X

Vlaknina
(9)
1,3
2,8
6,3
3,1
2,2
1,4

1,5
1,8
3,6

23

2,8
1,6



Hrozny
Hrusky
Jablka
Jahody
Jefabiny
Kdoule

Kiwi
Klementinky
Klikve

Maliny
Mandarinky
Mango
Merunky
Mirabelky

Moruse

Nektarinky

Olivy ¢erné nalozené (fecké)

Olivy zelené nalozené
Ostruziny

Pap3ja

Pomerance

Rakytnik

Renklody
Rybiz bily
Rybiz Eerny
Rybiz Eerveny
Slivy

Svestky
Tfedné

Visné

Datle
Fiky
Hrozinky
Banany
Jablka
Merunky
Svestky

AraSidy

Kastany

Kesu

Kokos

Kokos strouhany
Liskové
Makadamia

Mak

Mandle

Para

Pekan

Piniové

Pistacie
Sluneénicova seminka
VlIasské

Kompot (pramér)

290
280
260
180
330
160
210
160

160

230
200
290
240
220

150

150
1450
570
200
590
200

210

260
110
190
160
170
280
270
210

1150
970
960

1360

1070

1000

1020

2510
900
2530
1530
2540
2870
2960
2180
2590
2870
2870
2840
2660
2500
2820

320

69
67
62
43
79
38
50
38

38

55
48
69
57
52

36

36
345
136

48
140

48

50

62
26
45
38
40
67
64
50

274
231
229
324
255
238
243

598
214
602
364
605
683
705
519
617
683
683
676
633
595
671

0,7 0,5 18,2
0,5 0,4 15,8
0,4 0,4 14,4
0,9 0,6 8,8
1 0,3 22,6
0,4 0,4 12,4
1 0,5 9,1
0,9 0,1 8,7
0,4 0,7 9,7
1 0,8 11,6
0,9 0,3 10,6
0,6 0,3 16
1 0,3 13,4
0,7 0,2 12,8
1,3 0 8,1
1,2 0,1 8
2,2 35,8 4,9
1,4 14 1,8
1,2 0,8 12
0,5 0,1 9
0,9 0,3 11,7
1,2 3,9 5
0,8 0,1 9,7
1,3 0,3 5,6
1,3 0,3 16,4
1,1 0,3 13,8
0,5 0 9,6
0,8 0,3 16,2
0,9 0,5 14,7
0,8 0,4 12,6
Susené ovoce -100 g
2,3 0,2 78
4 1,6 68,4
2,3 0,5 71,2
4,4 0,8 75
1,4 1,6 57
5 0,5 48
2,8 0,7 74,6
Orechy -100 g
26,9 44,2 23,6
4,9 3,3 41,1
16 46 27
4 36 11
7,8 68,8 17,5
13,8 65 10,9
9 75 9,3
18,7 39 23
17,5 52,4 19
15,3 68,3 7,8
10 71 14
14 68,6 4
20,4 54,7 17,1
26,5 49 12
18,4 60 14,6

Kompoty, dzemy a jiné

76

0,4

0,1

20

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
hodnota neni k
dispozici
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
hodnota neni k
dispozici
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
hodnota neni k
dispozici
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

stfedni (30-70)
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1,5
24
1,8
1,3
29
1,6
1,1

1,6

5,2
1,5
1,7

1,5
2,2

24

1,8
1,8

2,3

5,6
1,8
1,5
0,5
0,7

12,9
54
12
10
8,6

6,2

3,2
7,3

3,5
5,3
20

5,3
4,7
1,9
6,1
6,3
2,7



Kompot bez cukru, light
(prameér)

Dzem (primeér)

DZem Andros light
DZem Materne light
DZem diet Schwartau
DZem pro diabetiky Hamé
Kandované ovoce smés
Ovocna presnidavka s
merufikami neslazena
Pfesnidavka jable¢na
Svestkova povidla

Potravina - 100 g

Mléko plnotuéné - 100 ml
Mléko polotuéné - 100 ml
MIéko nizkotuéné - 100 ml
Miéko odstfedéné - 100 ml
Miéko Tatra grand 9% tuku -
100 ml

Mléko Tatra light 4% tuku - 100
mi

Smetana ke Slehani light
(Kapucin) - 100 ml

Smetana ke Slehani 33% tuku -

100 ml

Stabilka - instantni krém ke
Slehani, hotovy krém - 100 g
Susené mléko plnotuc¢né - 100

g
Susené mléko odtuénéné - 100

9

Activia bila (Danone)

Activia bilda 0% tuku, Vitalinea
bila

Bily se snizenym obsahem
tuku (Kapucin)

Jiho€esky jogurt bily - sklo
(Madeta)

Twiggy bily (Bohemilk)

Activia s vlakninou (Danone)
Cremi gourmand (Yoplait)
Diavita-jahodovy (Madeta)
Fantasia s ovocem (Danone)
Jogobella jahodova (Zott)
Jogobella light ananas (Zott)
Jogurt 0.1% zahradni smés s
musli (Kunin)

Lehky kosik musli (Yoplait)
Meruriky s cerealiemi
(Hollandia)

Ovocela malina (Danone)
ProBio vanilkovy (Rajo)
Silueta broskev, maracuja
(Olma)

150

1000
640
730
770
470
1120

190

360
980

Energie
(kJ)

260
190
160
140

660
430
870
1260
490
2100

1520

300
190

280

360
250

450
470
280
440
410
250

200
200
380

420
430

210

36 0,4 0,4 7
238 0,5 0,3 58
152 0,3 0,2 36
174 0,3 0,2 41
183 0,4 0,2 44
112 0,4 0,4 26
267 3,5 0,2 68
45 0,4 0,1 10,3
86 0,3 0,1 21,8
233 1,4 0,4 59,3
Bilk. Tuky = Sach.
Kcal
(9) (9) (9)
Miéko - 100g/ml
62 3 3,3 4,6
45 3,2 1,5 4,7
38 3 0,5 4,4
33 3,4 0,1 4.9
157 8 9 11,4
102 6,7 4 9,6
207 2,9 20 3,9
300 2,1 32,8 3,2

117 0,8 8,3 9,9
500 26,8 27 39
362 35,5 1 51,5

Jogurty bilé - 100 g

71 4,2 3,5 5,9
45 4,6 0,1 6,2
67 3 1 4
86 5.9 3,6 3,1
60 5,2 1 5,3
Jogurty ovocné -100 g
107 3,5 3,1 16
112 2,5 53 13,7
67 4 2,4 7,3
105 3,8 3,1 15,2
98 3,5 2,7 14,9
60 4,1 1,1 8,4
48 4,3 0,1 6,8
48 4,3 0,1 6,4
90 2,7 3 10,7
100 3,4 2,8 14,8
102 3,5 2,7 16,5
50 4,1 0,1 8,1

stfedni (30-70)

(

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
vysoky (nad 70)

stfedni (30-70)

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

Gl

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

(

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

stfedni (30-70)

hodnota neni k
dispozici

stfedni (30-70)

stfedni (30-70)

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

stfedni (30-70)

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

(

(

(

(

(

(

stfedni (30-70)

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

stfedni (30-70)
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Vitalinea s kousky visni

240 57 44 0,1 10,8 | stfedni (30-70) 1 X
(Danone)

Kysané mlééné napoje - 100 g/ml
Acidofilni mléko 3% tuku - 100

ml 250 60 3,3 3,5 4 stfedni (30-70) 14 0
Actimel (Danone) - 100 ml 370 88 3 1,7 15,1 stfedni (30-70) 9 0
. N .
f‘gg”r“rﬁ' 0% tuku (Danone) 150 36 2,9 0,1 51  stfedni (30-70) 1 0
Jemny jogurtovy napoj Al (2.
(Danone) - 100 g 370 88 29 2,1 14,3 | stfedni (30-70) 9 0
JihoCeské kefirové miéko L
(Madeta) - 100 ml 180 43 3,2 1,8 3,7 stfedni (30-70) 4 0
;"ta"”ea napoj (Danone) - 100 5, 36 3,3 0,1 55  stredni (30-70) 1 0
Dalsi mlééné vyrobky - 100 g
Danette ¢okoladovy 610 145 3,3 7 17,5 | stfedni (30-70) 30 0
Danissimo vanilkové (Danone) 560 133 4,9 5,7 15,7 X 30 0
Kysana smetana 6+4
(Polabské migkamy) 720 171 3,2 16 4 X 18 0
Milch reis €oko (Mdiller) 470 112 3,2 2,6 19 stfedni (30-70) X X
Monte (Zott) 820 195 2,9 13,5 15,9 | stfedni (30-70) 42 0
Pudink ¢okoladovy (Dr. Oetker) 680 162 3,1 9 17,1 X 35 0
Tvaroh bez tuku 290 69 18,8 0,8 44 stfedni (30-70) 5 0
Tvaroh jemny 460 110 17,5 2,5 4,2 stfedni (30-70) 9 0
Tvaroh tu¢ny 770 183 12,3 13,5 3,3 stfedni (30-70) 13 0
Tvaroh tvrdy 540 129 28,6 0,9 1,5 stfedni (30-70) 11 0
Tvarohovo-jogurtovy dezert,
Diavita vigeri (Madeta) 230 55 ’ 0.1 54 X 1 X
Vitalinea ¢okoladovy dezert 350 83 3,5 0,5 15,8 stfedni (30-70) X 0
Zakysana smetana 690 164 2,6 15 4,5 stfedni (30-70) 30 0
Zakysana smetana light 530 126 29 11 4,2 stfedni (30-70) 37 0
Rostlinna mléka
§uéené mléko ovesné - 100 g 2050 488 5 25 61 X 0 20
Slehacka spray dietni (Dutch 830 198 3.5 20 4.9 « « 0
lady) - 100 g
Slehagka spray neslazena
(Dutch lady) - 100 g 1390 331 2,3 35 3,5 X X 0
Ovesné mléko hotové (ASP) - 200 48 0.5 25 6.1 « 0 °
100 ml
Cerealini napoj Breakfast drink 114, 567 7 8 45 | stredni (30-70) 0 X
(Bona Vita) - 1 porce
Sojové miéko s kalciem
(Provamel) - 100 ml 190 45 3,6 2,1 29 X 0 0
Sojové miéko hotové (ASP) - 200 48 0.2 26 5.9 « 0 0

100 ml

U syrt vyrobci vétSinou uvadéji mnozstvi tuku v susiné. Susina vSak tvofi jen ¢ast z celkové hmotnosti syra. Napfiklad ma-li
syr 30% tuku v susiné a 54% susiny, jeho celkovy obsah tuku je 30x54/100=16.2%. V tomto pfipadé se ale jedna o procenta z
celkové hmotnosti syra, nikoliv o procenta z celkové energetické hodnoty 100 g syra. Energeticka hodnota syra nemusi byt
pfimo umérna procentu tuku v susiné. To ukazuje napf. srovnani camembertu s 60% tuku v susiné a parmezanu s 25 % tuku
v su8iné. Navzdory vyrazné odliSnému mnoZstvi tuku v susiné maji oba syry stejnou energetickou hodnotu, protoZze parmezan
ma mnohem vy38i obsah susiny nez camembert.

Energie Kcal Bilk. Tuky @ Sach. Gl Cholest. Vlaknina

(kJ) (9) (9) (9) (mg) (9)
Syry plisnové a zrajici - 100 g

Potravina - 100 g



Brie Reverend - 60% t.v sus.

Camembert - 30% t. v sus.

Camembert - 60% t. v sus.

Hermelin - 45% t. v sus.

Niva - 50% t. v sus.
Olomoucké tvarlizky - 34% t.v
sus.

Romadur - 20% t. v sus.
Romadur - 40% t. v sus.

Roquefort - 50% t.v sus.

SedICansky vitavin (Povitavské
mlékarny) - 55% t. v sus.

Stfibriak - 30% t. v sus.

Blatacké zlato - 50% t. v sus.
Cedar - 50% t. v sus.
Eidam - 20% t. v sus.
Eidam - 30% t. v sus.

Eidam - 45% t. v sus.
Emental - 45% t. v sus.

Gouda - 30% t. v sus.

Gouda - 40% t. v sus.

Madeland - 30% t. v sus.
Madeland - 45% t. v sus.
Moravavsky bochnik - 45 % t. v
sus.

Ostiepok - 50% t.v sus.

Parmezan - 25% t. v sus.

Tylzsky - 20% t. v sus.

Balkan - 30% t. v sus.
Brynza - 50% t. v sus.
Cottage (Madeta) - 20% t. v
sus.

Gervais (Danone)

Lucina - 70% t. v sus.

Lucina linie - 40% t. v sus.
Ludina se salamem Herkules -
70% t. v sus.

Mascarpone

1490

900

1560

1490

1550
560

740
1000

1580

1470
850

1340
1670
900

1100
1460
1620

1030

1240
1100
1400
1430
1530

1560

950

980
1280

460
940

1220

630
1250
1890

355 19 31,5
214 23,5 13,5
371 17,9 34
355 20,1 21,8
369 20,7 27
133 29,7 0,8
176 23,6 8,3
238 18 17
376 21,5 30,6
350 20 31
202 25 11,5
Syry tvrdé - 100 g

319 25 23
398 25,3 30
214 30 10
262 30,3 14
348 26 26,1
386 28,2 28,4
245 26 14
295 24,5 23
262 27 16
333 27 25
340 24,8 28
364 21,4 29,7
371 35,6 25,8
226 28 12
Syry prirodni, ¢erstvé - 100 g
233 11,8 20
305 19,9 25
109 13 5
224 7 20
290 11 27
150 12,1 10
298 9,5 28
450 4,5 4705

1,4

1,4

2,5

2,4
2,9
3
1,4
1
2,3

1

3,3
0

1

1
1,6

4
5

2,8
25
3,5

potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
nizky (pod 30)

nizky (pod 30)

nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
potravina témér
neobsahuje
sacharidy

X

nizky (pod 30)

nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
nizky (pod 30)
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

X

nizky (pod 30)
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
nizky (pod 30)

nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

X

nizky (pod 30)
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
nizky (pod 30)

X

nizky (pod 30)

68

38

90

46

105

30

60

75

75
35
35
88
33
35
55
60

35

52

37
65

85
88

68

35

46
54

17

60

33

140



Mozzarela (Italat) - 45% t. v
sus.
Ricotta

Apetito - 58% t. v sus.

Apetito - 26% t. v sus.

Buko natural - 70% t. v sus.
Krémovy syr nizkot. v tubé
Salix - 20% t. v sus.
Leerdammer taveny syr - 45%
t. v sus.

Maratonec - 63% t. v sus.

Syr krevetovy v tubé (Kavli) -
38% t. v sus.

Syr nizkotuény (Kavli) - 24% t.
Vv sus.

Syr se salamem v tubé (Kavli)-
45% t. v sus.

Syr Sunkovy v tubé (Kavli) -
41% t. v sus.

Tartare s Cesnekem a
bylinkami (Povit. Miékarny) -
48% t. v sus.

Taveny syr kapiovy s
Eesnekem (Zeletava) - 40% t. v
sus.

Tomik pomazankovy syr - 50%
t. v sus.

Vesela krava - 50% t. v sus.
Vesela krava Kiri - 70% t. v
sus.

Vesela krava §tihla - 28% t. v
sus.

Vital taveny syr s kofenovou
zeleninou - 26% t. v sus.
Zeletavsky nizkotuény syr FIT -
29% t. v sus.

Tofu narutal (Sunfood)

Tofu uzené (Sunfood)

1 vejce celé (60 g)

Bilek - 1 kus

Zloutek - 1 kus

Vajahit (v mnozstvi 1 vejce)

Potravina - 100 g

1010
850

1540
600
1180

440

1020
1330
850

570

920

870

1450

890

1350
1220
1370

730
680

580

470

600

340

70

270

160

Energie
(kJ)

240
202

367
143
281

105

243
317
202

136

219

207

345

212

321
290
326

174

162

138

14,6 20 1.1
15 15 1
Syry tavené - 100 g
11 33,5 2,3
18,6 6,4 2.4
8 27 2,5
10,4 6 2,6
18,1 18,8 0
11,1 29,5 2,6
14 16 0
15 7 0
15 18 0
13 17 0
9,5 25 1,5
14,5 16,5 2
13,5 29 3,9
10 26 5
9 32 2
15 10,5 5
25 6 1
16,5 7 1

nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

X

X
nizky (pod 30)

X

X

potravina témér
neobsahuje
sacharidy

X

Rostlinné alternativy syra -100 g

112

143

81

17

64

38

Kca

15,5 2,4 6,9

16,6 3,5 10,9

Vejce slepici

7,6 6,6 0,8
3 0,2 0,5
4,6 6,4 0,3
1 0,8 6,8

Bilk. Tuky @ Sach.

(9) (9) (9)

nizky (pod 30)

nizky (pod 30)

potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
nizky (pod 30)

Gl

46
57

70
20
60

15

45
75

54

37

60
60
70

35
20

20

0

0

290

290

1

Cholest.
(mg)

o O oo o

o

hodnota
neni k
dispozici
hodnota
neni k
dispozici

Vlaknina

(9)



Hovézi klizka

Hovézi maso predni

Hovézi maso zadni

Hovézi svickova

Jehnédi (pramer)

Konské (pramér)

Kozi (pramér)

Krali¢i (pramer)

Mleté maso na sekanou

Skopové (pramer)

Spek

Teleci bok

Teleci hrudi

Teleci kyta na Fizky

Uzena krkovice

Uzeny bok

Veprova krkovice

Veprova kyta na fizky

Veprové libové

Veprové prorostlé

640

960

760

620

1140

610

600

680

1390

1010

3330

930

900

580

1830

2470

1200

850

1000

1440

152

229

181

148

271

50

143

162

331

240

793

221

214

138

436

588

286

202

238

343

Maso -100 g

20 8,1

18 17,5
19,2 11,7
20 7,4
20,4 22,6
20,6 6,7
19,9 7.1

19,7 9,2
16,1 29,7
17,1 19

29 89
25,4 13,2
18,2 15,6
20,8 6,1

17,3 40

10,3 61

15,4 25

18,2 14,2
18,2 18,2
14,3 31,7

0,1

0,6

0,1

0,3

potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy

65

60

67

63

77

70

65

65

72

85

63

65

65

100

100

67

60

64

70



Veprové tuéné

Bazant

Klokan

Koroptev

Srnéi hibet

Srnéi kyta

Husa (primeér)

Husi prsa

Kachna (priimér)

Krdta (pramer)

Kruti prsa

Kure (pramer)

Kufeci prsa

Slepice (priimér)

Drétky

Jatra drubezi

Jatra hovézi
Jatra veprova

Jazyk hovézi

Ledvinky hovézi, veprové

1990

480

430

460

520

430

1470

580

1610

550

450

520

430

520

390

570

540
550

790

450

463

114

102

110

124

102

350

138

383

131

107

124

102

124

93

136

129
131

188

107

11,9 47

Zvérina-100g

22,6 25
20 2
24.4 1,2
22,6 3,6
22,1 1,5

Dribéz - 100 g

14,5 32,5
15,4 8,4
12,4 37,2
21,9 4,7
241 1

21,6 4

23,3 0,9
22,4 3,6

Vnitinosti - 100 g

19 2
22,9 4,5
19 3,9
20,6 4,8
16 13,7
15 4,5

0,4

0,3

0,4

0,4

0,2

0,2

0,2

0,2

0,4

0,4

0,2

1,2

4,5
1,5

0,1

0,5

potravina témér
neobsahuje
sacharidy

potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy

potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy

potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy

76

80

85

70

65

60

75

82

60

75

70

65

95

200

270
300

140

400

o



Ryby, plody more - 100 g

potravina témér
Filé z tresky 300 71 16,2 0,6 0,1 neobsahuje 50
sacharidy
potravina témér
Kapr 530 126 17,5 6,1 0,1 neobsahuje 70
sacharidy
potravina témér
Kaviar 1010 240 26,1 15,5 0 neobsahuje 490
sacharidy
Krab 400 95 18,5 1,5 1,5 nizky (pod 30) X
potravina témér
Krevety 310 74 16,5 0,8 0,1 neobsahuje 50
sacharidy
potravina témér
Makrela 700 167 18,2 10,5 0,1 neobsahuje 50
sacharidy
potravina témér
Pstruh 500 119 19,7 4.6 0,1 neobsahuje 55
sacharidy
potravina témér
Sled 770 183 17,7 12,5 0,1 neobsahuje 85
sacharidy
potravina témér
Slavky 220 52 9,8 1,3 0 neobsahuje 110
sacharidy
potravina témér
Tunak 660 157 22,1 7,8 0,1 neobsahuje 42
sacharidy

Rybi vyrobky - 100 g

potravina témér

Losos ve vlastni stavé 650 131 23 7 0 neobsahuje 60
sacharidy
potravina témér
Makrela uzena 1060 252 23,3 17,7 0,1 neobsahuje 70
sacharidy
Sardinky v oleji 1050 259 21,5 17,8 1,2 nizky (pod 30) 140
Sardinky v tomaté 530 126 12,9 6,3 4.4 nizky (pod 30) X
Tresci jatra v oleji 2560 610 4,3 65,5 1,3 nizky (pod 30) X
potravina témér
Tunak v oleji 830 198 21 12 0,1 neobsahuje 42
sacharidy
potravina témér
Tuhak ve vlastni stavé 460 110 21 1 0 neobsahuje 42
sacharidy
Zavinac 760 181 11,7 12,3 5,7 nizky (pod 30) X

Uzeniny - 100 g

potravina témér

Anglicka slanina 1790 426 11 42 0,1 neobsahuje 60
sacharidy
potravina témér
Debrecinka 1130 269 20,7 20,8 0,1 neobsahuje 140
sacharidy
Kufeci prsni Sunka (Xaverov) 410 98 14 4 1,5 nizky (pod 30) X
potravina témér
Moravské uzené 1200 286 24 17 0 neobsahuje X
sacharidy
potravina témér
Sunka v plechu 800 190 20 10,7 0 neobsahuje X

sacharidy



Sunka dusena strojova

Sunka kruti

Sunka (pramér)

Uzena krati prsa

Baby parky (Promt)
Fit parky (Prochazka)
Parky drabezi
Parky (pramér)
Spekadcky

Gothajsky
Kabanos

Lovecky
Métsky
Mortadela
Paprikovy
Paprikovy mini (Integral)
Poli¢an
Sunkovy
Toceny dribezi
Toceny
Turisticky

Uhersky

Vysocina

Dabelské tousty
Kriti pastika (Vesela pastyrka)

Luncheonmeat
Luncheonmeat driibezi

670

420

900

470

1110
1390
1220
1210
1360

1820

1230

1090

1480

1420

1690

1740

1840

800

1200

1030

1700

2060

1930

1060
1600

1290
560

160

100

214

120

264
331
290
288
324

433

293

260

352

338

402

414

438

190

261

245

405

490

460

Pastiky a konzervy - 100 g

252
381

307
133

17,6 9
18 2
21,4 12,8
20 5

Parky - 100 g
15,6 21,4
1390 15
16 25
14 25
11 30,3
Salamy -100 g
12,2 42,7
12,8 26,3
28,9 37,2
15,1 28,3
12,4 32,8
17,6 36,8
15 40
26,9 47
16,8 13,6
14 25
14,6 20
19 37
25 43
19,3 42,6

10,5 21,9
12 35
12,8 26
8,9 8,5

1,4

0

0

1

1,7

N = =

0,1
1,8

0,2

0,2

3,4
9

4,8
5,1

nizky (pod 30)
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy

nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

potravina témérf
neobsahuje
sacharidy
nizky (pod 30)
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy

nizky (pod 30)
hodnota neni k
dispozici
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

68

53

55

80
85
75

85

79

85

76

92

85

80

70

75
80

85

85

o OO oo

oo o o



hodnota neni k

Pasta z uzeného masa (Hamé) 1410 336 11 32 2 . . X 0
dispozici
Pastika jatrova 1800 429 12 41 1,5 nizky (pod 30) 169 0
potravina témér
Pastika Majka (Hame) 860 205 6,5 19,6 0,4 neobsahuje X 0
sacharidy
potravina témér
Vepfové maso ve vl. Stavé 1300 310 14,1 28,1 0,1 neobsahuje 85 0
sacharidy

Zabijackové vyrobky - 100 g

Jelitka 1240 295 16,2 19,7 13,3 nizky (pod 30) 97 0
Jitrnice 1160 276 14,6 18,5 12,8 nizky (pod 30) 105 0
potravina témér
TlaCenka svétla 1260 300 13,7 271 0,7 neobsahuje 90 0
sacharidy
potravina témér
Tladenka tmava 1330 317 15,1 28,5 0,1 neobsahuje 115 0
sacharidy
potravina témér
Tlagenka driibezi 740 176 17,9 11,9 0,1 neobsahuje X 0
sacharidy

Klobasy, sekana - 100 g

Bavorska sekana (Intergal) 1190 283 10 40 1 nizky (pod 30) X 0
potravina témér
Bila klobasa 890 212 11,2 14,3 9,8 neobsahuje 47 0
sacharidy
potravina témér
Cabajka 2190 521 22,7 47,9 0 neobsahuje 110 0
sacharidy
Kruti trvanliva klobasa 1600 381 15 35 5 « « 0
(Intergal)
Moravska klobasa 1160 276 13,4 23,8 2 nizky (pod 30) X 0
Pecena masova sekana (Ravy) 580 139 10 15 2 X X 0
Sekana (priimér) 1110 264 17,4 18,8 6,2 nizky (pod 30) 65 0
Rostlinna masa - 100 g
Robi, Tomi 520 124 10 1 10 nizky (pod 30) 0 X
Sojové v hodnotach po 400 95 13 05 75 X 0 6
zakladni pfipravé
Tofu karbanatky (Sunfood) 850 202 14,2 10,1 13,8 nizky (pod 30) 0 X
Pomazanky Sojalife, Racio 750 179 = 25 149 | 85 X 0 X
(prameér)
. Energie Bilk. Tuky = Sach. Cholest. Vlaknina
Potravina - 100 Kcal Gl
g (kJ) @ (@ (9 (mg) (@)
Mouka, obilniny - 100 g
Amarant 1550 369 18 8 57 stfedni (30-70) 0 6,7
Cornflakes 1500 357 7,2 0,6 79,7 | vysoky (nad 70) 0 4
Jahly 1530 364 10,2 4,3 68,2 | vysoky (nad 70) 0 X
Mouka kukufi¢na 1370 326 8,3 2,8 66,3 | vysoky (nad 70) 0 5,2
Mouka pSeniéna bila 1410 336 9,8 1,1 70,7 | vysoky (nad 70) 0 4
Mouka pSeni¢na celozrnna 1310 312 11,7 2 61 stfedni (30-70) 0 2,1
Mouka ryzova 1470 350 6,7 0,7 78 vysoky (nad 70) 0 1,4
Mouka séjova tuéna 1880 448 43,4 20,3 23,1 stfedni (30-70) 0 18
Mouka zitna 1340 319 8,3 1,3 67,8 | stfedni (30-70) 0 8
Pohanka 1480 352 11 3 60 stfedni (30-70) 0 3,7
Polenta 1470 350 8,8 1,2 75 vysoky (nad 70) 0 5
PSeni¢na krupice 1470 350 8 2 73 vysoky (nad 70) 0 7
Pseni¢né klicky 1310 312 26,6 9,2 30,6 | strfedni (30-70) 0 17



Slazené snidanové cerealie
Solamyl
VlIoCky ovesné
Vlocky pSeni¢né
Vlocky Zitné

Bageta
Bily rohlik, houska
Celozrnny chléb se
slune¢nicovymi seminky
Graham
Kyjevsky chléb
Pita chléb
PSeni¢ny chléb bily
PSenicny chléb celozrnny
Strouhanka
Toustovy chléb bily
Toustovy chléb tmavy
Veka
Zitny chléb

Chléb Kavli
Karlovarsky suchar dietni
Knéackebrot original
Kfehky chléb Active
Kfehky chléb Knuspi
Racio chlebicky

Babovka
Babovka tfena
Buchta (priimér)
Croissant s ¢okoladou
Jableény zavin
Kobliha cukraiska
Kola¢ makovy
Kolac¢ tvarohovy
Loupdaky s ofechovou naplini
Makovka
Mazanec maslovy, vanocka
Pecivo Cajové linecké
PiSkotova rolada s dZemem
Satedek s naplni tvarohovou
Stola
Vanilkova rolada
Vanocka obycejna (Delvita)
Vanocka tukova
Zavin listovy s jablky

Bake Rolls
Crunchips - slané lupinky
Grahamoveé tycinky
Chipsy (prdmeér)
Koktejlovy mix - Party stars
KFfupky
Raciolky snack se snizenym
obsahem tuku

Slané pecivo cracker (priimér)

Slavné ty€inky (priimer)
Skvarkové placky

1600
1350
1480
1300
1480

1150
1050

1000

830
1020
1000
1000

860
1500
1090
1010
1190

930

1380
1540
1350
1500
1380
1600

1620
1520
1650
1710
850
1790
1620
1490
1629
1270
1530
2300
1140
1680
1650
1730
1260
1460
1650

1880
2220
1550
2100
1850
2190

1670

2200
1700
2240

vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)

vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)

X

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
stfedni (30-70)

stfedni (30-70)
vysoky (nad 70)
stfedni (30-70)
vysoky (nad 70)
stfedni (30-70)
vysoky (nad 70)

vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)

vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)

X

vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)

381 4,7 0,5 88
321 0,4 0,1 80
352 11,7 7,1 59,8
310 11,5 1,8 61
352 7,3 2 75,2
Chléb, pecivo - 100 g
274 7,9 0,7 55,4
250 7,8 1,4 51,2
238 8,8 3,7 421
198 8,4 1 39,7
243 7,4 1,1 51
238 7,4 1,3 48,5
238 7,6 1,2 48,8
205 7,1 0,9 414
357 10 1 79
260 6,9 4.4 47,7
241 8,2 2,8 45
283 8,4 1 60
221 6,4 1 46,3
Krehky chléb, knackebrot - 100 g
329 11 2 66
367 10 2,2 76
321 9 1,4 67
357 9 1,5 70
329 8,5 1,7 64,5
381 9,5 2 80
Sladké pecivo - 100 g
386 6 211 43,5
362 55 16 49,7
393 8,5 15 58
407 5,3 26,4 38
202 2,5 9 28
426 6,7 21,4 51,8
386 7,6 15,7 54,6
355 9,9 12 52
388 7 15,8 56
302 8,5 3,2 60
364 7,4 10,3 60
548 7 32,1 59,2
271 4,5 2,3 57,5
400 6 13,6 63,8
393 5,3 20,4 47,1
412 6 18 55
300 7,4 5,2 56
348 7,3 8,6 60,9
393 7 15,8 56
Slané pecivo - 100 g
448 12 17 62
529 55 35 49
369 12,6 7,6 64,4
500 5,6 25 63
440 10,3 14,8 67
521 17,5 29,2 47,9
398 11,4 11,6 61,7
524 8,7 30,6 56
405 10 7,4 73,1
533 7,8 35 47

vysoky (nad 70)

OO OO0 0O0O0O0O0O0O0 o oo (oM ellelelle]
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80
18
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1,9
0,2
55
10
10

w

1,5
5,8
2,8
3,2
8,1

3,7
7,1

14

14,6
55
6,9
1,2

0,9
0,9

1,2
21
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Vitalinea slané krekry
Zlaté tyCinky sezamové

Potravina - 100 g

Big Eskymo (Algida)
Calippo (Algida)
Corneto ¢oko (Algida)
Lednacek kakaovy (Algida)
Magnum ftriple (Algida)

Nanukovy dort Terno kakaovy

(Nanuk) - 615 ml
Nogger karamel (Algida)
Ovocna zmrzlina (prameér) -
100 g
Pierot vajecny likér (Nanuk)
Polark. snih (Prima) - 350 ml

Smetanova zmrzlina (prdmer) -

100 g
Tricky (Algida)
Tvarohacek (Algida)
Tvarohova tyCinka (Algida)
Twister (Algida)

Potravina - 100 g

Maslo
Maslo se smetanovym
zakysem

Pomazankové maslo

Sadlo veprové Skvarené

Skvarky

Alfa
Ceresoft
Creme Bonjour s okurkou
Creme Bonjur s paprikou
Finea garden

Finea light

Flora

1690
1770

Energie
(kJ)
1040
360
840
370
1030

2830
860
590

620
2380

1050

220
480
450
300

Energie
(kJ)

3010

2780
1360

3750

3090

2620
3470
1060
1080
2240

2050

2600

402
421

Kcal

248
86
200
88
245

674
205
141

148
567

250

53
114
107

71

Kcal

8,5
10,7

Bilk.

(9)
2,9
0
3,1
0,7
4
12,4
1,4
1,5
2,8
14

1,6

Bilk.
(9)

9,7 69,8
10,7 72
Tuky = Sach.
(9) (9)
16,8 22,4
0 21,2
15,1 34,8
6,1 8,5
18,3 31
41 51
14,5 17,2
1,8 29
8,2 10,4
26 70
21,5 13,6
0,1 21,7
6,4 13,4
6,7 9,6
1,1 14,9
Tuky = Sach.

(9) (9)

Tuky zivo€isné - 100 g

717

662

324

893

736

1
3,8

0,2

15,5

80,5 0,6
75 1
31 6,2

99,5 0
75 0

Tuky rostlinné - 100 g

624

826

252

257

533

488

619

0,2

0,1

70 0,3
92 2
243 4,2
25 41
80 1
55 1
70 0,3

vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)

Gl

stfedni (30-70)
vysoky (nad 70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

X
stfedni (30-70)
30-70)

(

(
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

stredni

X

vysoky (nad 70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
vysoky (nad 70)

Gl

potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
nizky (pod 30)
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy

potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy

0
0

Cholest.
(mg)

X X A X x

X X X O

Cholest.
(mg)

240

210
93

94

70

100

o

Vlaknina

(9)

o

OO OO0 O OO0 O o o oooo

Vlaknina

(9)



Flora light
Flora pro activ

Hera

Oleje (vSechny druhy)

Perla

Perla tip

Planta - tuk na smazeni

Pokrmovy tuk na smazeni

Rama

Rama cullinesse

Rama Harmonie

Svédské maslo Bremedium

Creme Bonjour kostka

Zlata Hana

Jogo Majo
Majolka

Majonéza Boneco
Majonéza Boneco light
Majonéza light (Hellmans)
Sojanéza (Kalma)
Tatarska omacka
Tatarska omacka Sojalife
(Racia)

Potravina - 100 g

Krupicova kase
Palacinky s tvarohem - 1 ks

1480
1350

2750

3700

1480

930

3780

3670

2600

2750

1820

2250

2610

2850

1370
3300

3090
2010
1920
1160
2140

1110

Energie
(kJ)

740
710

352

321

655

881

352

221

900

874

619

655

433

536

621

679

326

786

736
479
457
276
510

264

Kcal

176
169

0,1
0,1

0,1

0,1

0,5

0,5

0,7

0,1

40
35

74

100

40

25

100

83,3

70

74

48

60

70

85

0,3
3,2

0,3

0,1

0,2

0,3

0,9

10

Tuky smésné -100 g

0,9

0,2

Majonézy - 100 g

1,1
1,5

0,8
0,6
0,7
2,5
0,8

1,3

Bilk.

(9)

30,3
80

82,3
51,9
50,7
23
54,3

26,7

Tuky
(9)

13,4
0

1,3
5,1
3
14
6,9

4,9

Sach.
(9)

Hotova jidla sladka

5
7

8
7,5

19
18

potravina témér
neobsahuje
sacharidy
nizky (pod 30)
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy

potravina témér
neobsahuje
sacharidy
potravina témér
neobsahuje
sacharidy

nizky (pod 30)
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

X

vysoky (nad 70)
stfedni (30-70)

78

82
51
51

Cholest.
(mg)

o OO oOoOoOo

Vlaknina

(9)



Bramborové $idky plnéné
makem
Kynuté knedliky s bortivkami
Mexicka pizza (Guseppe)
PInéné papriky v rajské
omacce
Smazené kufeci Gordon Bleu
Sisky plnéné uzenym masem a
Spenatem
Tvarohové knedliky s
merurikovou naplini
Zelenina se Zampiony a ryZi
(Zgoda)
Zeleninové prsty zmrazené
(Nowaco)

Cockova
Drstkova
Gulasova

Hovézi

Rajska krémova
Slepici s nudlemi

Biftek

Hovézi gulas
Hovézi na Zampionech
Moravsky vrabec
Pfirodni rosténa
Segedinsky gulas
Spanélsky ptacek
Vepfiové razni€i

Veprovy fizek pfirodni

Vepfovy fizek smazeny
Znojemsky gulas

Bageta s bylinkovym maslem
(Meggle)
Bramborova kase
Bramboroveé hranolky pecené
nasucho

Bramborové hranolky smazené

Bramborové knedliky
Bramborové krokety smazené

Bramborovy salat s majonézou

Brambory vafené
DuSena zelenina (200 g
zeleniny, 10 g Flory light)
Houskové knedliky

940

1140
870

480
790
820

1230

390

480

Hotova zmrazena jidla - 100 g

224

271
207

114
188
195

293

93

114

5,7 4,8
6,5 3,2
10,4 3,8
4,2 5,8
11,4 9
6,1 2,6
8,7 9,3

3 0,5
3,9 0,5

39,9

51,7
33,2

11,3
16,9
36,1

39,3
19,6

24

X

Jidla v restauracich nebo zavodnich jidelnach

270
850
600

380

250
720

2040

1230
1490
1580
1330
1960
1940
1370

1120

1350
1510

1300
300
550

1220

720
1110

510

290

580
1030

64
202
143

90

60
171

5 0,3
9 13
10 7,5
7,5 6,5
1,5 3,5
20 3

Polévky - 1 porce

10,5
11
8,5

2

6,5
15

nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

Hlavni jidla - 1 porce (bez prilohy)

486

293
355
376
317
467
462
326

267

321
359

309
71
131

290

171
264

121
69
138
245

53 31
34 13,2
21 26
16 32
22 22
14 40
24 35
19 25
45 9
22,5 17
16 27
Pfilohy 100 g
6,5 13,4
1,8 1,3
2,3 4
4,2 14,5
45 0,5
2,4 18
4 5
2 0,1
0,4 5
7.1 1,1

0

0,1

21
11

41
12
21

32,5

37
23

15
14,8
20
51

potravina témér
neobsahuje
sacharidy
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
potravina témér
neobsahuje
sacharidy
vysoky (nad 70)
stfedni (30-70)

hodnota neni k
dispozici
stfedni (30-70)
hodnota neni k
dispozici

vysoky (nad 70)

vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)

vysoky (nad 70)

stfedni (30-70)
hodnota neni k
dispozici
vysoky (nad 70)

X X X X X X X

70

60

o

(&)
> %

o O X

2,5
1,5
23

1,5
0,5

O O X X O X X

0,6

1,4

3,5

1,3

21



RyZe varena bila
RyZe vafena natural
Spagety bezvajeéné varené
Téstoviny vaje¢né vafené
Topinka na tuku
Vaiené lusténiny

Boloriské $pagety
Francouzské brambory
Pizza se syrem a salamem -
300 g
Smazeny kvétak
Tortellini

Kostky s koprovou omackou
(Vegilife)

Kuliky s raj¢atovou omackou
(Vegilife)

Francouzska (Maggi)
Francouzska (Vitana)
Gulasova (Knorr)
Gulasova (Maggi)
Hovézi (Vitana)
Nudlova se zeleninou (Maggi)
Rajska (Knorr)

Rajska (Vitana)
Rajska letni (Maggi)

S jatrovymi knedlic¢ky (Knorr)

S masovymi knedli¢ky (Knorr)

S Sunkovymi knedlicky (Maggi)
Slepici (Vitana)

Cesnekova (Knorr)
Cesnekova (Maggi)
Cesnekova (Vitana)
Francouzska (Maggi)
Francouzska (Vitana)
Gulasova (Knorr)
Gulasova (Maggi)
Gulasova (Vitana)
Hovézi (Maggi)
Hovézi (Vitana)
Hovézi celestynska (Knorr)
Hraskova (Maggi)
Hraskova (Vitana)
Kufeci (Vitana)
Pismenkova (Maggi)
Rajska (Knorr)
Rajska (Maggi)

S jatrovymi knedlicky (Vitana)
Slepici (Knorr)
Slepi¢i (Maggi)
Syrova (Vitana)

Tomatova s kukufici (Vitana)

520
540
550
600
1800
440

2225
2600

3450

2500
1580

290

500

250
290
310
200
370
260
290
300
290
300

280

350
310

150
190
280
170
170
230
200
290
150
310
170
370
430
200
190
260
340
190
160
140
320
300

124
129
131
143
429
105

530
619

821

595
376

69

119

60
69
74
48
88
62
69
71
69
71

67

83
74

36
45
67
40
40
55
48
69
36
74
40
88
102
48
45
62
81
45
38
33
76
71

2,4 0,3 27,6
2,7 0,8 27,3
5 1,1 23,9
4,9 1,1 28
5 20 47
8,6 0,6 16
Ostatni jidla - 1 porce
21,3 21,3 64
21 32 59
28,5 41,7 84
14 34 56
15,6 9 57,5

7.9 2,2 4.4
10,1 5,3 7,6
Polévky
Sackové - porce 0.2 |
1,5 0,9 11,4
3,5 1,6 9,8
2,2 2,1 12
0,9 2,7 5
2,2 5,9 6,6
1,9 0,8 11,6
2 0,9 11,3
1,7 1 13,4
0,8 1,6 13,3
3.1 1,8 10,5
2,6 2.4 9.1
2,9 3,9 9,2
3.1 2,2 10,1
Instatni - porce 0.2 |
1 0,5 6,7
0,7 2,3 5,6
0,8 3,4 8,5
1 0,9 7,6
2,4 0,2 7,2
1,5 1,1 9,5
0,9 2,6 5
1,3 24 10,6
1 0,8 6
2,5 4 6,7
0,8 0,9 7,3
2,6 4.1 9,2
4 2,8 15,2
2,3 1,1 7,2
0,9 0,9 8,9
0,8 2,2 10,8
1,4 1,4 13,6
2,3 1,6 5,7
1 0,8 6,8
0,9 0,9 6,1
2,5 2,7 10,5
2,3 1,8 11,5

vysoky (nad 70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
vysoky (nad 70)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

(

(
stfedni (30-70)

(

(

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

Vegetarianska hotova jidla - 100 g

X X X X X X X X X X

x
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w
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Vyvar (Vitana)
Zampionova (Knorr)
Nudlova inspirace (priimér)
Omackova fantazie (pramer)

Bramborova kase s cibulkou a
krotony
Bramborova kase se Sunkou
Instantni nudlova polévka
Lucky - kufeci
Instantni ovesna kase Expres
Kari ryze

Big Mac
Fish Mac
Hamburger
Cheesburger
Hranolky malé
Hranolky stfedni
Hranolky velké
Chicken McNuggets 4 ks
Chicken McNuggets 6 ks
McChicken sendvic
Jable€na tasticka
Milkshake vanilka - porce 240
mi
Zmrzlina kornout
Zahradni salat

Pizza se Sunkou
Pizza Zzampionova

Klobasa s houskou (priimér)
Parek v rohliku (pramér)
Smazeny hermelin

Bramborovy
Bramborovy s majonézou
Hanéacky
Pochoutkovy
Cockovy
Rybi s majonézou
Syrovy holandsky
Vaji¢kovy
VlaSsky

Fazolovy
Mrkvovy
Okurkovy s rajcaty
Z kyselého zeli

S bramborovym salatem
S pochoutkovym salatem
S vajickovym salatem
S vlaSskym salatem
Humrovy
Lososovy

X X X X

X
vysoky (nad 70)
X

stfedni (30-70)
vysoky (nad 70)

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
vysoky (nad 70)
hodnota neni k
dispozici

vysoky (nad 70)
nizky (pod 30)

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

400 95 1,1 2,2 17,8
190 45 0,7 1,5 8,1
850 202 5,1 10,1 24,8
1500 357 7,5 17,3 42
Susené jidlo v kelimku - 100 g
1810 431 5,6 14,7 69,5
1420 338 11,7 2,5 66,1
1960 467 9,9 21,6 54,7
1500 357 7,7 12,2 52
1420 338 7 3,4 70
Rychlé ob¢erstveni - 1 porce McDonald
1910 455 24,2 22,5 39,1
1470 350 15,5 19,6 28,5
970 231 13,6 8,4 24,8
1100 262 16 11,5 24,2
710 169 2 8 21
1060 252 3 12 32
1420 338 4 16 43
800 190 12 11 11
1200 286 18 16 16
1690 402 17 19 39
920 219 2,2 12 25,8
1170 279 8,3 7,4 44
600 143 4.4 4.1 21,9
200 48 1,73 0,5 8,9
Pizza - 100 g
570 136 5 7 12
560 133 2 5 20
Ostatni - 1 porce
2630 626 24 44 31
990 236 10 9 25
2780 662 23 51 25
Salaty - 100 g, studené pokrmy - 100 g
370 88 2,5 2 15,5
880 209 1 17 12
620 148 1 10 13
1420 339 8 33 2
680 162 6,4 7,9 17,2
1190 283 21,3 22,2 1
550 131 22,5 7,5 0,9
830 198 5,1 17,6 55
1040 248 54 21,7 8,5
Zeleninové salaty - 100 g
360 86 2 4,2 11,1
150 36 1,1 1,2 6,1
130 31 1 1,2 4,3
270 64 1,3 2,7 9,2
Chlebic¢ky - 1 kus
560 133 2,7 6,5 16,8
780 186 4,6 12,7 14,1
490 117 3,4 54 13,8
630 150 4 12,8 6
570 136 3,9 7,7 13,4
630 150 5 9,1 12,6

stfedni (30-70)

X X X X

x

X X X X X X X X X X X

x

X X

X X

X X X X X X X X X
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x

X X X X X X X X X X X

x

X X

X X

X X X X X X X X X

X X X X

X X X X X X



Sardelovy s ockem 980

S ruskym vejcem 910

S tresCimi jatry 780
Aspikové misky 570
Ruské vejce 1360
Sunkovy zavitek v aspiku 820
Sunka s kfenem 1500
Tlacenka s cibuli 1320
Vajickova tlacenka 960
Uzenac 490

. Energie

Potravina - 100 g (kJ)
Bujon 1380
Dijonnaise (Hellmans) 2080
Dressing italsky (Hellmans) 2180
Drozdi 410
Horcice plnotu¢na 520
Hotova jiSka (Knorr) 2390
Kecup 430
Koreni (pramér) 1600
KFen jable¢ny (Horlein) 350
Ocet 170
Sojova omacka 580

Sul 0
Worcester 320

Zlaty bujon (Maggi) - 1 kostka 90
Zelatina 1440

Citron Pressé -Cista pfirodni o5

citronova stava (Maja)

233 3,8 19,2 12,1
217 6,9 14,9 14,3
186 24 13,6 13,9
Studena kuchyné - 100 g
136 7,2 9,7 4,2
324 8,7 29 7,8
195 13,4 13,5 45
357 25,4 26,3 1,4
314 18,2 24,2 8,6
229 6,2 22,1 2,2
117 15,8 5,9 0,2
Bilk. Tuky Sach.
Keal e @ (@
Pochutiny, prisady
329 4 17 36
495 1,4 51 9.1
519 1,7 53 9
98 10,6 0,4 13
124 4,2 6,1 13
569 7 40 46
102 1,3 0,1 23,8
381 6 7 75
83 1,1 2,9 13,1
41 0 0 3,5
138 19,9 45 45
0 0 0 0
76 1,4 0,3 17
21 0,3 1,2 3,13
343 85,6 0,1 0
6 0 0 1,4

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)
nizky (pod 30)

Gl

X X X X X X X X X X X X X

X
nizky (pod 30)

X

Nizkoenergetické bilkovinné diety - 1 porce

Linie 850

Redita koktejly (primér) 520

Polévky (priimér) 480

Guareta tyCinka - 1 kus 750
Energie

Potravina - 100 g (kJ)

Sirup ovocny prdmér - 100 mi 1150
Sirup ovocny - 100 ml napoj 60

202
124
114
179

Kcal

274
14

15,6

11,8
9,3
12

Bilk.
(9)
0
0

52
1,2
1
6

Tuky
(9)
0
0

22,3

16,5

16,8
19

Sach.
(9)
68
3,5

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)

Gl

vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)

Dzusy ovocné a zeleninové - 100 mi

Ananasova stava s vlakninou

(Relax) 180

Broskev s vitaminem C (Relax) 120
Cappy dZus 200

Cerny rybiz s jablky (Relax) 110
DZus z &erného rybizu 240
DZus z hroznového vina 290
Grapefruitovy dzus 200
Jable¢ny dZus 200
Mrkvovy dZus 90
Multivitamin 100% (Pfanner) 230
Multivatamin nektar 200

43

29

48
26
57
69
48
48
21
55
48

0

0,8

0
0
0,4
0,2
0,5
0
0,6
0,3
0,5

0

OO OO OO0OO0OOOoO o

10,6

7

11,8
6,5
12,5
17
10,1
11,8
4,8
11,7
11

stfedni (30-70)

stfedni (30-70)

30-70)
30-70)
30-70)
30-70)
30-70)
30-70)
30-70)
30-70)
30-70)

stredni
stredni
stredni
stredni
stredni
stredni
stredni
stredni
stredni
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Pomeranc¢ovy dZus
RajCatova Stava (Relax)
TreSnovy napoj - 12.5 % ovoce
(Toma)

Zeleninova Stava

Coca-cola
Fanta exoticka
Fanta pomerang, citron
Kofola
Ledovy €aj s citronem
Mirinda prdmér
Pepsi-cola
Sprite
Tonic

Hanéacka kyselka
Podébradka ochucena, Mattoni
s pfichuti, Dobra voda
ochucena

Dobra voda, Toma svézi,
mineralky bez pfichuti

Erektus
Isosprint
Red Bull, Semtex forte

Bikava suSena s cukrem
Capuccino (pramér)

Cerealni napoj Breakfast drink

Caje granulované slazené
Nesquick, Granko
Tang (primeér)

Caj, kava bez mléka a cukru
Bila kava bez cukru
Bila kava s 1 kostkou cukru

Kakao bez cukru
Kakao s 1 kostkou cukru

Coca-cola light

L-carnitine Drink (ananas,
limeta)

Sirupy light bez cukru

Wallmark senza cola, grep,
pomerang, citron

Podébradka light

190
90

160
70

180
220
180
140
130
220
200
180
160

60

80-90

160
160
190

1800
1860

1720

1500
1510
1500

110
160
230
280

20

45 0,7 0 9 stfedni (30-70)
21 0,3 0 5 stfedni (30-70)
38 0,1 0 9,2 0

17 0 0 3 nizky (pod 30)

Limonady 100 ml

43 0 0 10,6 | vysoky (nad 70)
52 0 0 13 vysoky (nad 70)
43 0 0 10,6 | vysoky (nad 70)
33 0 0 8,2 vysoky (nad 70)
31 0,1 0,1 7 vysoky (nad 70)
52 0 0 13 vysoky (nad 70)
48 0 0 11,8 | vysoky (nad 70)
43 0 0 10,6 | vysoky (nad 70)
38 0 0 9,4 vysoky (nad 70)
Mineralky slazené - 100 ml

14 0 0 3,5 X

19 0 0 5 X

Nekalorické napoje - 100 ml
0 0 0 0 X

Energetické napoje - 100 mi

38 0 0 9,4 vysoky (nad 70)
38 0 0 9,4 vysoky (nad 70)
45 0 0 11,2 | vysoky (nad 70)

Instantni suché - 100 g

429 13,7 12,8 66 vysoky (nad 70)

443 9 14 70 vysoky (nad 70)
410 4,3 12,7 69,5 | stfedni (30-70)
357 0 0 88,2 | vysoky (nad 70)
360 4.4 2 80 vysoky (nad 70)
357 0,1 0 75 vysoky (nad 70)

Teplé napoje - 100 ml

potravina témér

0 0 0 0 neobsahuje
sacharidy
26 3,2 1,8 5,7 nizky (pod 30)
38 3,2 1,8 10,2 | stfedni (30-70)
55 6,9 4,5 10,5 | stfedni (30-70)
67 6,9 4,5 15 stfedni (30-70)

Napoje s umélymi sladidly - 100 ml

potravina témér

0 0 0 0 neobsahuje
sacharidy
5 03 01 04  nodnotanenik
dispozici
potravina témér
0 0 0 0 neobsahuje
sacharidy
0 0 0 0 hodr_mota n.e.m’ k
dispozici
potravina témér
0 0 0 0 neobsahuje

sacharidy
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potravina témér
Ice tea instatni 0 0 0 0 0 neobsahuje
sacharidy
potravina témér
Ideal light instatni 15 4 0 0 0 neobsahuje
sacharidy
potravina témér
Multi Vitamin Catus instantni 0 0 0 0 0 neobsahuje
sacharidy

Alkoholické napoje - 100 mli

Energetickou hodnotu alkoholickych napojl tvofi pfevazné alkohol, proto jsou poli¢ka pro procentualni zastoupeni bilkovin,

tukd a sacharidl prazdna.

Pivo svétlé 10 130 31 0,5 0 3 vysoky (nad 70)
Pivo svétlé 12 140 33 0,5 0 3 vysoky (nad 70)
Pivo svétlé 11 220 52 0,5 0 10,8 | vysoky (nad 70)
Pivo Dia 130 31 0,3 0 1,3 vysoky (nad 70)

Pivo nealkoholické 80 19 0,4 0 54 vysoky (nad 70)
Vino bilé suché 220 52 0,1 0 0,5 stfedni (30-70)
Vino bilé sladké 320 76 0,1 0 6 vysoky (nad 70)
Vino ¢ervené 270-320 64-76 0 0 2,5 stfedni (30-70)
Vino portské 670 160 0 0 12 vysoky (nad 70)
Sumiva vina 310-450  74-107 0 0 11 vysoky (nad 70)
Vermut, Cinzano, Martini 500-600 | 119-143 0 0 16 vysoky (nad 70)

Destilaty, lihoviny - 100 ml
Whisky, korfiak, vodka, rum,

. 800-1000| 190-238 0 0 0 X
gin, fernet
Becherovka, griotka 1200 286 0 0 32 vysoky (nad 70)
Vajecny koriak 1400 33 4.4 0 28 vysoky (nad 70)
. Energie Bilk. Tuky = Sach.
Potravina - 100 Kcal Gl
g (kJ) @ (@ (9
Sladidla 100 g
Cukr bily, hnédy 1610 383 0 0 95 vysoky (nad 70)
Cukr hroznovy, Glukopur 1620 386 0 1,4 97,1 | vysoky (nad 70)
Fruktéza 1680 400 0 0 99 nizky (pod 30)
Med 1360 324 0,3 0 81,8 | vysoky (nad 70)
Aspartam, neotam 1600 381 0 0 97 nizky (pod 30)
Irbis snowflake 1700 405 0 0 98,9 nizky (pod 30)
Sorbit 1000 238 0 0 X nizky (pod 30)
Cokolady
Bila 2320 552 5,7 33,6 54,9 | strfedni (30-70)
Dietni 2000 476 6,4 30,5 43 stfedni (30-70)
Geisha 2300 548 9 35 49 stfedni (30-70)
Horka (pramér) 2130 507 5,6 29,4 55,7 nizky (pod 30)
Jogurtova 2230 531 6,4 31,7 55,1 stfedni (30-70)
Mlécna (priimér) 2300 548 11 37 52 stfedni (30-70)
Oriskova 2310 550 7,4 36,1 49,7 | stfedni (30-70)
Studentska pecet 2030 483 6,8 28 55,5 | strfedni (30-70)
Cokoladové tyéinky
Deli (pramér) 1700 405 3,1 14,9 73,5 | vysoky (nad 70)
Ledové kastany 2390 569 54 39,8 47,6 | vysoky (nad 70)
Margot 1980 471 9,3 241 58,2 | vysoky (nad 70)
Milena 2320 552 3,8 35,5 55,2 | vysoky (nad 70)
Snikers, Mars, Twix 2000 476 4,6 24,2 64,3 | vysoky (nad 70)
Susenky
BeBe (priimér) 1920 457 7,9 13,3 75,8 | vysoky (nad 70)

BeBe dobré rano 1790 426 7,2 17,5 59,6 | stfedni (30-70)
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Delissa (primeér)
Dezert zlaté piSkoty
Disco
Fidorka (pramér)
Horalky (primér)
Kolonada - trojhranky
Lotus celozrnné
Mini Tatranky
Mifonky (pramér)
Poloméacéené susenky
Sandwich (Orion)
Tataranky (pramer)
Vitalinea (pramér)
Zlaté oplatky

Bona vita (primeér)
Bonavita merurika
Fly-linie ofiskova
Fly ofech-karamel
Twiggy merunkova
Twiggy s mandlemi
Bonpari
Bonpari - bez cukru
Halls Centers, Vita C Halls
Haslerky
Haslerky - bez cukru
Lentilky
Zele Jojo - medvidci, delfinci,
Zizaly

Amarela - viSné, likér, cokolada

Cokoladové bonbony (Orient
dezert, MarySa, Milena)
Fernet stock
Ferrero Roche
Rafaello

Bisquit pernikovy Knuspi
Granko
Hotové lineckeé tésto
Hotové listové tésto
Kakaovy prasek
Mandle v ¢okoladé
Marcipanova hmota
Nutela
Pernicky Ruménky
Pernik v ¢okoladé (priimér)
PisSkoty
Turecky med
Zvykacky bez cukru
Zvykagky s cukrem

Hofickeé trubicky celozrnné
Hoficke trubicky dia
Kokosové trubi¢ky bez cukru
Lazenské bez pfidaného cukru

Oplatkové trojhr. bez tuku

2210
1810
1900
2060
2180
2430
2000
2280
2210
1930
2080
2180
1690
2270

1830
1460
1340
1740
1460
1830
1460
970

1580
1450
1000
1870

1310

1790

2200

1870
2470
2500

1800
1600
1590
1820
1500
2280
2210
2230
1520
1550
1470
1580
920
1340

2240
2520
2250

2200
1510

526
431
452
490
519
579
476
543
526
460
495
519
402
540

436
348
319
414
348
436
348
231
376
345
238
445

312

426

524

445
588
595

429
381
379
433
357
543
526
531
362
369
350
376
219
319

533
600
536

524
360

9,9 29,4
4,1 13,6
5 18,8
4,3 24,5
7,5 30,3
5,7 33,8
5 19
7,9 31,1
8,5 28,1
6,7 21
6,3 24,5
7,1 28,5
4,7 5,8
6 27,3

Musli ty€inky
6 16
4,9 9,5
6,3 9
11,6 19,6
4,9 9,5
9,5 21,9
0 0
0 0
0 0
0 0
0 0
3,6 14,7
6,7 0

Bonboniéry

4,2 22
7.4 33,9
4.1 22,1
7 41
10,3 = 46,3
Ruzné sladkosti
10,9 16,9
4.7 3,5
5,4 22
45 33
24 12
8,9 37,8
8,8 26,2
6,5 31
5.1 0,6
5 10
9,2 1,5
0,1 0
0 0
0 0
Dia sladkosti
12 37
8,8 52
12 37
4,2 28,6
8 6

56
73,3
64,8
65,9

55
63,6

71
58,2
57,8
66,2
62,9
59,1
82,9
68,1

67
60,3
57,8
47,8
60,3
49,2
92,5

57

93
96,4

59
75,9

70,5

59,6

51,3

62,9
49
36

62,7
85
40,4
28
46,6
435
64
57
85
70
74,2
91,8
55
78

40
23
40

62,8
67,5

vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)

X

X

vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)

vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
nizky (pod 30)
stfedni (30-70)
vysoky (nad 70)
stfedni (30-70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
vysoky (nad 70)
nizky (pod 30)
vysoky (nad 70)

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
(
(

stfedni (30-70)
stfedni (30-70)
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Oplatkové trojhr. stihla linie 1640 390 3 2,5 90 stfedni (30-70) X X
Oplatky Via kakaové 1900 452 6,5 21 65,2 stfedni (30-70) X X
Zakusky
Ananasoyy fez s maslovym 920 219 5 10 30 « « «
krémem - 80 g
Cukrafska kobliha - 50 g 750 179 3 8 23 vysoky (nad 70) X X
Dort s krém. polevou - 50 g 840 200 3 12 18 vysoky (nad 70) X X
Indidnek - 40 g 700 167 2 11 14 vysoky (nad 70) X X
Karamelovy vétrnik - 80 g 1050 250 3 14 26 vysoky (nad 70) X X
Kavova rolka s krémem - 50 g 750 179 2 11 17 vysoky (nad 70) X X
Kokoska pInéna - 60 g 1090 260 2 15 28 vysoky (nad 70) X X
Kokosova, rolada s maslovym 750 179 5 9 o1 « « «
krémem - 50 g
Kolac cukrarské tvarohovy - 40 540 129 4 5 17 « « «
Koriakova Spicka - 40 g 670 160 1,6 9 17 vysoky (nad 70) X X
Ko§|cek !mecky s ovocem a 610 145 1 6 o1 « « «
maslovym krémem - 60 g
Kremrole - 50 g 630 150 2 9 16 vysoky (nad 70) X X
Laskonka - 40 g 300 71 1 3 10 vysoky (nad 70) X X
Orechovy dort s vanilkovym 790 188 3 13 14 « « «
krémem - 50 g
Ovocny piskotovy fez - 70 g 580 138 1 1 30 vysoky (nad 70) X X
Ovocny fez maslovy - 50 g 670 160 2 8 20 vysoky (nad 70) X X
Pafizsky dort - 40 g 540 129 3 7 13 vysoky (nad 70) X X
Puncova kostka - 50 g 740 176 0,7 0,4 42 vysoky (nad 70) X X
i} Stafetka - 50 g 770 183 3 10 20 vysoky (nad 70) X X
Zloutkovy vénecek s krémem - 460 110 1 5 14 « « «

40 g
X - Udaj neni k dispozice

Glykemicky index -index je rychlost vstiebani glukézy z uréité potraviny do krve.

Zavisi na 2 faktorech — za prvé na podilu sacharidii v dané potraviné (€im vice sacharidd, tim vy$si glykemicky index)
a na slozitosti sacharidii (€im jednodussi je sacharid, tim vyssi je glykemicky index).

Méfi se ve stupnici 0-100, pfi¢emz nejvysSi hodnotu (100) ma samotna glukéza — je to nejjednodussi sacharid. (Existuji
vyjimky, napf. pivo vstfebava glukézu do krve jesté rychleji, nez Cista glukdza, proto ma index 110.)

Potraviny s vysokym Gl nasyti pouze kratkodobé, ty s nizkym Gl nasyti dlouhodobé. Potraviny s nizkym Gl zpravidla
zUstavaji déle v zaludku a déle tedy vyvolavaji pocit sytosti. Diky pomalejSimu uvolfiovani glukézy do krve zajistuji
vyrovnanéjsi hladinu cukru, ktera ma také vliv na hlad. Nizka hladina cukru vyvolava hlad a chut na sladké.

Chyba pfi uplathovani glykemického indexu do redukéni diety vSak je, kdyz za¢nete divat na glykemicky index jako na jediné
kritérium pro vybér potravin. Glykemicky index tuéného masa, sadla, okolady s vysokym obsahem tuku a jinych tu¢nych
Protoze tyto potraviny obsahuji maly nebo zadny podil sacharidd. A pfesto nejsou pro redukéni dietu zrovna idealni.

Gl u dané potraviny nam udava rychlost, jakou se budou ménit sacharidy z dané potraviny na glukoézu, ktera se nasledné
vstfeba do krve. Je tedy jasné, Ze kdyZ dana potravina neobsahuje Zadné sacharidy, pak bude glykemicky index 0.

Je nutné sledovat glykemicky index u potravin, které obsahuji prevazné sacharidy. To jsou:
pecivo a téstoviny
ovoce a zelenina
pfilohy — brambory, hranolky, knedliky, ryze, ...
sladké potraviny, jako suSenky, oplatky, sladké pecivo apod.



