OBSAH CELKOVYCH LIPIDOV A CHOLESTEROLU VO VYBRANYCH POTRAVINACH

"Cholesterol/saturated fat index" (CSI) ulahCuje vyber potravin, ktoré maju nizky obsah cholesterolu,
ako aj nasytenych tukov. Cim niz3ia je hodnota CSI, tym je potravina "zdravsia".

POTRAVINA LIPIDY CHOLESTEROL[g] Csl
100 g jedlého podielu [a]

Maso:
Brav€ové chudé 17.7 0.071 9.7
BravCové stredne tu¢né 32.0 0.083 13.7
Bravcéové stehno 14.1 0.070 8.2
Brav€ové tukové vizivo 91.0 0.085 35.9
BravCové vysekové 32.0 0.062 13.8
Hovédzie chudé 5.9 0.080 7.4
Hovédzie stredne tu¢né 17.1 0.120 15.9
Hovadzie stehno 7.7 0.120 9.4
Hovadzia svalovina 4.3 0.058 4.5
Hovadzie vysekové 7.9 0.068 8.3
Hovadzie vysekové predné 11.0 0.056 9.1
Hovadzie vysekové zadné 2.3 0.097 59
Telacia svalovina 1.3 0.070 3.8
Baranie vysekoveé 20.3 0.080 19.3
Vnutornosti:
BravCova pecen 4.8 0.340 18.4
Brav&ové lradviny 4.5 0.410 22.9
BravCovy jazyk 14.9 0.180 13.6
Brav€ova krv 0.1 0.040 2.0
Hovadzi jazyk 13.7 0.119 14.6
Hovadzia pe€en 3.9 0.270 15.2
Hovadzie fadviny 6.5 0.400 43.7
Hovadzie srdce 6.2 0.140 12.4
Hovédzia krv 0.2 0.163
Teflaci brzlik 3.5 0.320
Telaci mozog 8.2 1.500
Telacia pecen 4.7 0.365 20.5
Telacia slezina 5.5 0.140
Telacie ladviny 6.3 0.415
Ov¢i mozog 9.1 2.200
Ovdia pecen 4.0 0.300
Ovdie ladviny 3.0 0.375
Masové vyrobky:
Biele klobasy 16.9 0.100 11.3
Bratislavska klobasa 447 0.109 17.9
Brav€ova klobasa 25.9 0.060 12.4
Brav€ova varena klobasa 35.7 0.075 16.5
Brav€ové domace klobasy 32.8 0.066 12.3
Desiatova klobasa 20.9 0.064 10.9
Dunajska klobasa 448 0.096 17.5
Gombasecka klobasa 445 0.114 18.3
Ipelska klobasa 29.8 0.068 13.8
Levoc&ska klobasa 34.6 0.066 15.3
Levocska lahédkova klobasa 27.7 0.067 13.2
Paprikova klobasa 249 0.062 11.9
Vinne klobasy 24.5 0.100 13.3
Boloriska salama 25.5 0.057 12.7




Cingovskéa salama 37.5 0.136 19.6
Gothajska salama 39.9 0.064 17.6
HlaviGkova salama 18.3 0.106 17.4
Inovecka salama 37.5 0.067 16.3
Inovecka salama trvanliva 414 0.079 17.9
KoSicka salama 43.0 0.093 26.1
Libanonska boloriska salama 14.8 0.066 9.1

LinCianska salama 27.2 0.060 11.9
Liptovska salama 26.0 0.053 15.7
Lovecka salama 37.2 0.106 17.8
Malokarpatska saldma 51.4 0.119 24.6
Makka salama 20.1 0.063 11.5
Moravska salama 33.1 0.066 15.7
Mortadela 23.1 0.056 12.2
Myjavska salama 25.7 0.055 18.0
Nitran 40.8 0.102 16.4
Pedenova salama 32.9 0.157 18.8
PieStanska salama 20.3 0.064 10.2
Pikantna salama 32.9 0.065 14.5
Pivna salama 23.8 0.058 12.1
Polska salama 38.6 0.070 13.9
Pribina 47.6 0.092 29.6
Puchovska salama 43.7 0.106 18.0
Seredska saldama 40.7 0.085 15.7
Slovenska salama 19.4 0.055 12.9
Strazovska salama 43.2 0.092 19.1
Sunkova salama 13.6 0.064 10.3
Tatranska jemnozrnna salama 48.4 0.092 20.7
Turisticka salama 28.4 0.066 13.8
Turisticka trvanliva salama 37.6 0.087 17.2
VrSatec 53.2 0.092 20.7
Zitavska salama diétna 22.6 0.063 10.8
Parky 24.5 0.077 14.1
Bratislavské parky 28.4 0.020 10.8
Frankfurtské parky 29.3 0.049 13.9
Spartak parky 25.9 0.057 10.6
Spisské parky 30.7 0.053 11.7
Kabanos 26.3 0.062 14.8
Spekacky 29.3 0.058 13.2
Moravské udené 19.8 0.097 13.3
Slovenska Sunka 17.5 0.074 9.5
Sunka dusena 10.0 0.052 5.1

Sunka s vy$Sim obsahom tuku 18.9 0.057 9.3
Doméce jaternice 18.5 0.101 20.1
Domace zemlové krvavnicky 30.9 0.071 15.6
Jemna sekana 28.0 0.076 14.6
Pecenovy syr 31.2 0.174 18.4
Sedliacka tlatenka tmava 52.8 0.070 19.2
Tlagenka masova svetla 27.1 0.229 25.9
Bravcové vo vlastnej Stave 28.1 0.065 12.0
Karpatska natierka 26.4 0.216 242
Krvna tuénica 39.1 0.062 14.4
Luncheonmeat s niz. obs. tuku 3.1 0.041 3.4
Luncheonmeat 26.6 0.060 13.3
Pelenova pastéta 34.8 0.122 45.3
Udena slanina bez koze 91.6 0.068 35.7




Hydinové maso:

Husaci chrbat 54.7 0.081 20.2
Husacie méso 34.3 0.072 14.2
Husacie prsia 10.7 0.073 12.7
Husacie stehno 321 0.072 14.0
Kacaci chrbat 47.2 0.120 21.3
Kacaci krk 6.4 0.070

Kacacie méso 29.8 0.106 8.2
Kacacie prsia 30.5 0.110 14.8
Kacacie stehno 31.9 0.090 14.3
Kura - biele méso 3.2 0.043 3.2
Kura - tmavé miso 5.5 0.073 5.5
Kuracie méso 9.3 0.057 5.9
Kuracie méso s kozou 17.7 0.099 10.9
Slepacie maso 15.4 0.059 9.7
Slepacie prsia 2.7 0.053

Slepacie stehno 4.3 0.059

Morcacie méso 8.3 0.074 5.2
Hydinové vnutornosti:

Husacia pecen 11.9 0.370 20.7
Kacacia pecen 7.2 0.260 17.0
Hydinové vyrobky:

Emulzia husacia krv 16.6 0.090 15.8
Husacia a kaacia krv s mastou 16.3 0.014 11.9
Husaci chrbat peceny 40.3 0.116 18.4
Husacie prsia pe€ené 21.9 0.101 12.0
Husacie stehno pecené 25.5 0.099 7.2
Hyd.natierka s nizkym obsahom 12.6 0.030

tuku

Hydinova rolada 8.7 0.049 46
Hydinovy kabanos 16.7 0.005 4.4
Hydinovy luncheonmeat 5.1 0.049 3.9
Jemna hydinova pastéta 30.6 0.132 201
Jemna salama z kuracieho mésa 9.5 0.001 2.9
Kacaci chrbat peceny 33.2 0.190

Kacacie méso pecené 459 0.153 10.4
Kacacie prsia petené 25.6 0.150

Kacacie stehno pecené 27.5 0.150

Kuraci luncheonmeat 17.8 0.064 8.5
Kuracia rolada 18.0 0.050 9.0
Morc€aci gulas 16.2 0.039 15.4
Morcacia saldma mékkéa 12.8 0.082 6.7
Morc€acie maso s ryzou 21.9 0.033 59
Morcacie parky 17.7 0.107 54
Orlicka klobasa 9.3 0.014 3.4
Pastéta z husacich pecienok 43.8 0.150 7.5
Sliepka na madarsky spdsob 7.6 0.004 14.1
Sliepka na paprike so smotanou 10.4 0.006 15.0
Vajec¢na hydinova natierka 37.3 0.004 16.2
Ryby sladkovodné:

Belica velké - biely sval 3.0 0.310 16.3
Belica velka - Cerveny sval 3.9 0.460 24.0
Hriz obyc€ajny - biely sval 2.8 0.250 13.4
Hriz obyc€ajny - Cerveny sval 3.6 0.400 211
Jalec hlavaty - ¢erveny sval 2.4 0.278 14.5
Jalec obycajny - biely sval 2.6 0.270 14.1




Jalec obycajny - Eerveny sval 3.5 0.460 23.9
Kapor obyc¢ajny 6.0 0.354 19.1
Mien obyCajny - biely sval 1.2 0.150 7.7
Mien obyCajny - Cerveny sval 1.7 0.310 15.8
Nosal - biely sval 3.4 0.370 19.3
Nosarl - Cerveny sval 43 0.560 28.9
Ostriez oby€ajny - biely sval 1.8 0.220 11.4
Ostriez obyCajny - Cerveny sval 2.4 0.390 201
Ostriez obyCajny 1.6 0.072 3.9
Platesa rieCna 1.5 0.255 13.2
Pleskac vysoky - biely sval 2.1 0.200 10.5
Pleskac vysoky - Cerveny sval 2.9 0.350 18.1
Plotica oby€ajna - biely sval 2.8 0.290 15.3
Plotica oby€ajna - erveny sval 3.3 0.370 19.3
Pstruh 4.2 0.222 11.7
Pstruh - biely sval 1.9 0.255 13.2
Pstruh - Cerveny sval 2.4 0.320 16.4
Sih pelad - biely sval 3.9 0.465 242
Sih pelad - ¢erveny sval 42 0.539 27.9
Sih velky - biely sval 3.5 0.351 18.3
Sih velky - Cerveny sval 4.0 0.466 241
Sivoil americky - biely sval 2.3 0.250 13.1
Sivoi americky - Cerveny sval 3.1 0.377 19.3
Stuka obycajna - biely sval 1.9 0.230 11.9
Stuka obyc€ajna - Cerveny sval 2.3 0.270 14.0
Stuka obyc€ajna 0.8 0.063 3.3
Uhor rie€ny 21.0 0.082 8.9
Zubag€ obyc€ajny - biely sval 2.1 0.300 15.7
Zubac obyCajny — Cerveny sval 2.6 0.400 20.8
Ryby morské:

Halibut atlanticky 5.7 0.039 2.8
Losos atlanticky 11.3 0.070 52
Makrela oby€ajna 10.9 0.062 6.2
Ostriez morsky 52 0.041 2.8
Osmonoh oby¢ajny 1.3 0.048 2.7
PikSa 0.4 0.063 25.4
Platesa velka 1.2 0.046 2.8
Sajda 0.8 0.071 3.7
Sardinka 11.0 0.100 6.3
Sled obycajny 12.6 0.220 13.9
Solea obyc¢ajna 1.8 0.050

Sprota obyc¢ajna 8.4 0.044 4.3

Stavrida obyC€ajna 55 0.066

Treska obyCajna 0.4 0.043 2.3

Tuniak obyc&ajny 8.4 0.038 3.6

Zralok maly 14.5 0.074 3.9

Iné morské zivoéichy:

Homar obyCajny 1.9 0.135

Hrebenatka 0.1 0.104

Kalmar 1.7 0.225 11.8
Krevety 1.4 0.138 7.0

Langusty 1.1 0.140 71

Rak rie¢ny 0.5 0.158

Slavka jedla 1.3 0.126 6.9

Ustrica 1.2 0.123 6.6

Rybie vyrobky:




Halibut udeny 13.5 0.070 5.4
Kaviar 15.5 0.300 15.8
Losos udeny 9.1 0.070 4.3
Lososova drt 51.5 0.043 8.6
Makrela udena 15.0 0.075 6.3
Sardinky v oleji 18.7 0.080 9.4
Sled udeny 8.5 0.085 6.4
Rybie prsty mrazené 7.8 0.029 4.0
Rybie prsty vypraz. v bravCovej 9.0 0.037 6.8
masti

Rybie prsty vypraz.v sine€. oleji 12.7 0.032 52
Treska mrazena 0.6 0.043 2.3
Tuniak v oleji 19.4 0.100 10.2
Vajcia a vajecné vyrobky:

Slepadi Zltok 32.1 1.636 92.3
Slepacie vajce 11.7 0.438 25.5
Majonéza 86.0 0.075 31.0
Milieko:

Mlieko kozie surové 4.6 0.011 4.0
Mlieko kravské surové 3.8 0.012 2.7
Mlieko zenské 3.6 0.025 2.9
Mlieéne vyrobky:

Jogurt biely plnotu¢ny 3.6 0.011 2.7
Jogurt biely nizkotu€ny 0.1 0.004

Maslo Cerstvé 82.6 0.120 50.6
Mlieko plnotu¢né 3.4 0.006 2.4
Mlieko polotu¢né 2.0 0.005 1.6
Mlieko suSené plnotu¢né 26.2 0.120 19.1
Mlieko zahustené nesladené 8.1 0.025 5.6
Mlieko zahustené sladené 9.1 0.034 6.9
Kakaové mlieko pInotu¢né 3.6 0.006 4.8
Kakaové mlieko polotu¢né 2.3 0.005 4.8
Ochutené mlieko citrénové 1.8 0.005 0.3
Ochutené mlieko karamelové 1.8 0.005 0.3
Smotana (do kavy) 6.0 0.025 54
Smotana 33 % (Slahacka) 33.7 0.109 23.8
Smotana 40 % 40.0 0.137 30.7
Smotanovy krém kakaovy 18.0 0.055 3.9
Smotanovy krém ovocny 17.7 0.055 2.8
Smotan.krém vanilkovy so sirupom 17.0 0.058 2.9
Termix - tvarohovy dezert 9.7 0.013 9.2
Cokoladovy

Termix - tvarohovy dezert 12.1 0.018 16.3
karamelovy

Termix - tvarohovy dezert kdvovy 9.1 0.013 9.8
Termix - tvarohovy dezert ovocny 10.6 0.018 14.2
Termix - tvarohovy dezert vanilkovy 12.2 0.018 15.9
Tvaroh méakky - chudy 0.4 0.001

Tvaroh makky - polotu¢ny 51 0.017 3.9
Tvaroh makky - tucny 11.4 0.037 8.8
Mrazené mlieéne vyrobky:

Ascot 8.4 0.033 5.2
Eskimo maxi 6.7 0.065 38.2
Fragola limone 3.7 0.011 0.9
Mrazeny smotan.krém Cokoladovy 17.0 0.025 249




Mrazeny smotanovy krém orechovy 16.4 0.025 28.1
Nanukova torta 121 0.018 23.3
Rollo brune 13.1 0.017 20.2
Zmrzlina mlieCna 12.4 0.021

Syry:

Cedar - 50 % tuku v su8ine 32.2 0.100 247
Edelpilz 19.8 0.088 19.0
Eidam - 40 % tuku v su8ine 23.4 0.071 18.1
Emental - 45 % tuku v susine 29.7 0.092 22.6
Gouda - 45 % tuku v sudine 29.2 0.114 24.0
Hermelin - 50 % tuku v suSine. 25.7 0.072 19.1
Hermelin - 45 % tuku v suSine. 22.3 0.057 9.6
Krémovy - Imperial 15.6 0.094

Parmezan 25.8 0.068 19.3
Topeny syr - priemer 32.0 0.088

Tuky rastlinného p6vodu:

Olej Heliol 99.7 < 0.001 11.8
Olej Heliol Extra 99.7 < 0.001 11.8
Olej kukuriény 99.7 0.002 15.1
Olej Maja 86.8 0.003 7.8
Olgj olivovy 99.5 < 0.001 16.1
Olej Palmol 99.7 0.002 15.1
Olej repkovy 81.4 0.003 5.9
Olej sIne€nicovy 99.7 < 0.001 11.8
Olej s6jovy 99.7 0.001 16.7
Olej stolovy 86.9 0.003 7.8
Olej Vegetol 99.7 < 0.001 11.8
Tuk pokrmovy Hera 82.6 < 0.001 16.0
Tuk pokrmovy Juno 83.3 < 0.001 14.9
Tuk pokrmovy Perla 84 .1 < 0.001 81.9
Tuk pokrmovy Smeta 80.2 0.046 19.6
Tuk pokrmovy Visa 82.7 < 0.001 95.7
Tuk margarin stolovy 78.8 0.049 28.9
Tuk margarin mlieCny 3pecial 78.3 0.003 15.0
Tuky zivo€iSneho pévodu:

Brav€ova mast topena 99.5 0.090 48.7
BravC€ova slanina surova 84.4 0.079 40.6
Hovadzi loj topeny 96.7 0.094 60.7
Husaci tuk surovy 91.5 0.045 29.9
Kacaci tuk surovy 82.9 0.080 34.0
Pekarske vyrobky:

Biskupsky chlebitek 21.6 0.050

Buchti¢ky Ceské s tvarohom 10.2 0.001 2.9
Hreben maslovy s dzemom 6.4 0.013 9.9
Hreben maslovy s makom 13.3 0.013 7.9
Hreben maslovy s tvarohom 6.8 0.009 7.7
Chlieb lahédkovy Zobor 1.4 0.001 0.3
Orechovnik 15.9 < 0.001 1.7
Pagacik oSkvarkovy 9.5 0.006 51

Pir6zky s tvarohovou napliiou 13.9 0.001 2.1

Rozok grahamovy 4.9 0.003 3.8
Rozok Special slany 1.2 0.002 0.2
Sat6Cka s orechovou naplfiou 12.5 < 0.001 2.7
Sat6Cka s tvarohovou naplfiou 71 0.001 2.6
Tatransky chlieb 1.1 0.001 0.2
VianoCka s hrozienkam 9.3 0.005 12.6




Zavin z list. cesta s jablkovou 4.5 0.023 1.6

napliiou

Cukrarenské vyrobky a trvanlivé pecivo:

Babovka Slahand 14.6 0.002 1.1

Babovka trena 16.9 0.003 4.8

Bratislavsky roztek makovy 241 0.068 8.9

Dia ¢okoladovy rez smotanovy 16.2 0.050 4.5

Dia rolada ¢okoladova 249 0.001 11.4
Dia tortovy korpus 51 0.002 0.5

Dia tortovy rez orieSkovy 23.7 0.236 20.0
Fruti chlebitek 15.8 0.001 4.0

Kola€ cukrar. s makovou napliiou 17.4 < 0.001 2.3
Kola€ cukrar. s tvarohovou napliiou 8.1 0.039 3.4
Kréme$ 10.6 0.055 3.4
Likérovy tukovy rez 21.6 0.001 5.2
Linecké trené s marmeladou 221 0.012 6.6
List. vyr. s makovou napliiou 26.8 0.038 4.3
List. vyr. s orechovou naplfiou 26.1 0.039 3.6
Listova trubiCka 19.5 0.048 2.9
Listové cesto 28.8 0.034 2.3
Maslové bratislavské rozky makové 26.0 0.050 17.6
Maslové bratislavské rozky 30.0 0.049 171
orechové

Pagacik 15.9 0.016 9.2
Parizan 29.2 0.027 4.8
Parizska Sfahacka 26.7 0.107 8.1

Parizsky trojhran 241 0.084 6.4
PiSkoty cukrarenské 3.3 0.289 15.7
Prazsky dezert 2.8 0.001 3.4
Prazsky rez 31.7 0.028 4.8
Sachrovy rez 19.8 0.002 2.6
Skalicky trdelnik 21.8 0.079 14.4
Slané syrové tyCinky 291 0.093 12.5
SiSka cukrarenska 21.8 0.062 5.1

Tortovy korpus kakaovy 14.2 0.002 1.5
Tortovy korpus s olejom 13.4 0.002 0.9
Tvarohova Sat6Cka 7.1 0.001 0.2
Tvarohovy zavin 13.6 0.002 0.2
Vajecné veneky s maslovou 4.8 0.059 11.3
napliiou

VianoCka cukrarska 13.4 0.141 11.2
Zazvornik 3.7 0.160 9.1




