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Potraviny a ich vhodnejsSie varianty

Z ravi/ﬁa- »

potravinav 100 g tuky (g) ztoho nasytené potravinav 100 g tuky (g) ztoho nasytené
mastné kys. (g) mastné kys. (g)

smotana na slahanie 33 % tuku 33 18 smotana 12 % tuku 12 7

jogurt biely smotanovy 10 % tuku 10 8 jogurt biely 1,5 % tuku 1

bravcovy bocik 29 1 chudé bravcové maso (kotleta bez kosti) 2 1

saldma gothaj 26 9 Sunkova saldma 15 5

majonéza 83 12 tatdrska omacka 41 3

maslové susienky s polevou 26 16 ceredlne susienky s ovocim 15 1

croissant 15 10 kolacik 15 3

kokosovy orech 37 30 vlasské orechy 65 6 Q

maslo 81 51 Flora original 45 M %

kokosovy tuk 100 91 repkovy olej 100 8 é

Odborna spolupraca: Véra Bohdcova, DiS., zdroj hodnét: systém NutriPro, aplikacia NutriData



