Obsah vlakniny v nékterych potravinach

Potravina Vlaknina Hruba Koncentrace
vlaknina

(g/100 g) (g/100 g) na 100 keal
Obili, vyrobky z mouky
PsSenice 9 2 3 383)
Zito 11 2 4,2
Je¢men 7 2 2,7
Oves 8 3 3,2
RyZe (neloupand) 8 3 3,2
Pohanka 8 3 3,2
Kukufrice 4 1 4.9
Chléb Knaecke-Brot 9 2 3,1
Celozrnny Zitny chléb 6 1 3,3
Celozrnny pSeni¢ny chléb 5 1 2,9
Tmavy Zitny chléb 3 1 1,7
Tmavy pSeniény chléb 3 1 1,7
Bily pSeni¢ny chléb a pecivo 1 0 0,4
Celozrnna Zitna mouka 10 2 3,9
7Zitna mouka 4 2 1,8
Celozrnna pSeni¢na mouka 9 2 3,4
Pseniéna mouka 2 0 0,6
Zitné otruby 42 8 19,9
PSeni¢né otruby 40* 9 18,5
Ovoce, zelenina, bobule, houby
Brambory 2 1 4,2
Brokolice 4 2 18,0
Fazole 3 1 11,5
Hréch 5 2 8,8
Kapusta 4 2 11,5
Kukurice 4 1 4,9
Kvétak 2 1 11,1
Mrkev 3 1 9.8




Potravina Vldknina Hrubi Koncentrace
vldknina
(g/100 g) (g/100 g) na 100 kcal
Paprika 2 2 12,5
Rajce 2 1 14,3
Reven 3 1 22,2
Redkev 1 1 10,0
Salat hlavkovy 2 1 17,6
Zeli bilé 3 1 16,0
Angrest 3 2 13,2
Banény 3 1 4,2
Hroznové vino 1 1 2,7
Hrusky 2 2 6,7
Jablka 2 1 5,3
Jahody 2 1 8,1
Maliny 7 4 24,0
Meruiky 2 1 5,5
OstruZiny 7 4 22,5
Rybiz Cerny 9 3 22,6
Rybiz cerveny 8 4 26,7
Svestky 7 1 12,0
TreSné 2 - 0 3,0
Houby 2-3 1-2 12 - 20




