OBSAH CELKOVYCH LIPIDOV A CHOLESTEROLU VO VYBRANYCH POTRAVINACH*

POTRAVINA

100 g jedlého podielu

Bravové chudé
Bravcoveé tukové vazivo
Hovddzie chudé
Hovddzie stredne tucné
Telacia svalovina
Baranie vysekové
BravCova peceri
Brav¢ové fadviny
Hovadzia pecef
Hovadzie fadviny
Bravcové klobasa
Cingovské saléma
Inoveckd salama
Loveckd salama
Malokarpatska saldma
Nitran

Peceriova salama
Sunkova saldma

Pérky

Kabanos

Spekacky

Moravské idené
Sunka dusend
Domadce jaternice
Jemna sekand
Tlaenka masovd svetla
Lunchmeat

PeCeriovd pastéta
Udend slanina bez koze
Husacie mdso

KaCacie mdso

Kuracie maso

Kuracie maso s koZou
Slepatie méso
Morcacie maso
Husacia pecen
Kacacia pecen

Kapor obycajny
OstrieZ obycajny
Pstruh

Stuka obycajna

CSI - Cholesterol/saturated fat index. Cim nizSia je hodnota CSI, tym je potravina "zdravsia”
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POTRAVINA

100 g jedlého podielu

Zubéc obycajny - biely sval
Makrela obycajnd
Sardinka

Sled obycajny

Sprota oby¢ajna

Treska obycajna

Tuniak obycajny

Kalamar

Krevety

Slavka jedla

Kavidr

Losos ideny

Makrela Gdend

Sardinky v oleji
Tuniak v oleji

Slepati 7ltok

Slepacie vajce

Majonéza

Jogurt biely plnotu¢ny
Maslo Cerstvé

Mlieko pInotucné
Smotana 33 % (Slahacka)
Tvaroh makky - polotu¢ny
Nanukova torta

Eidam - 40 % tuku v susine
Ementdl - 45 % tuku v susine
Gouda - 45 % tuku v susine

Hermelin - 45 % tuku v susine.

Topeny syr - premier
Olej olivovy

Olej repkovy

Olej sIne¢nicovy

Tuk pokrmovy Hera
Tuk pokrmovy Perla
Tuk pokrmovy Smeta
Tuk margarin stolovy
BravCovd mast topend
Brav¢ovd slanina surovd
Hovadzi loj topeny
Husaci tuk surovy
Kacaci tuk surovy

*Zdroj : NPPC - Narodny Gstav potravindrsky - http://www.vup.sk/index.php?mainlD="1&navID=41#0bsah
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