LECEBNA VYZIVA — cvi¢eni: VaZzime potraviny... 1. ¢ast

Mouka, cukr, krupice

Hladkd [Hruba |Cukr Cukr  [SUl |Krupicka [RyZe [Solamyl/Oves. Voda [Kava [Mak [Kokos
mouka |mouka [moucka |krystal vliocky
Vrchovatd
velka lZice
Rovna
velka IZice
Vrchovata
mala |Zicka
Rovna
malé IZicka
Tuky
Midslo [Sadlo Olej Tuk na peceni IMargarin
Velka |Zice rovna
Mala IZicka rovna
Ostatni
Kostka cukru-mala Orechy
Kostka cukru-velka |LZice rovna horcice
LZice medu ILiiéka rovna horcice
Lzicka medu ILiice rovna kecupu
Mala brambora [Lzigka rovna kecupu
Stfedni brambora Vejce:
Vejce S Vejce L Zloutek
Vejce M Vejce XL Bilek
Hrnek Vrchovaty talit | Plny Sklenice Kelimek od
250 ml salek jogurtu
150g

Hruba mouka

Hladka mouka

Cukr krystal

Cukr moucka

Krupice

Ovesné vlocky

Ryze

Mak

Olej

Voda




Zmeéna hmotnosti potravin po tepelné uprave...

% o které se zvysuje na 100 g potraviny

Potravina . L pot
0 uvareni e
100 g v suchém g ?w hmotnost vare
vazl...g potfebujeme ...g
stavu :
v suchém stavu
Cocka

Fazole bilé suché

Hréch zeleny
suchy

Cizrna

Séja

Jahly

Kroupy

RyZe loupana

RyZe natural

Téstoviny

Kuskus

Pohanka kroupy

Bulgur

Polenta

Ovesné vlocky



Lusténiny a obiloviny z pohledu zivin
www.nutridatabaze.cz
http://ndb.nal.usda.gov/

Energeticka Sacharidy (g)

Potravina
i hodnota ve 100 g
100 g v suchém ]
tavu v suchém stavu
3
(k)
Cocka

Cervena ¢ocka

Fazole bilé suché

Hrach zeleny
suchy

Cizrna

Séja

Jahly

Kroupy jecné

RyZe loupana

RyZe natural

Téstoviny
bezvajetné

Téstoviny
dvouvajecné

Téstoviny
celozrnné
bezvajecné

Vlaknina (g)

Bilkoviny (g)

Tuky (g)


http://www.nutridatabaze.cz/
http://ndb.nal.usda.gov/

Kuskus

Pohanka kroupy

Bulgur Spaldovy

Polenta

Ovesné vlocky

Cornfakes

Chléb psenicno-
zitny

Knedlik
houskovy

Knedlik
bramborovy

Brambory rané

Hranolky
smazené

Tortilla psenicna




Orechy — doporuceni hrst denné (cca 30 g)

Orechy

100g

E (ki)

T(g)

Nasycené
MK

Mononenasycené
MK

Polynenasycené
MK

B (g)

Vlaknina

(8)

Vlasské

Liskové

Pistacie

Kesu

Mandle

Para

Arasidy




Kolik vazi a kolik k) maji uvedené potraviny?

pecivo, prilohy hmotnost k)

1 rohlik

1 houska

1 platek veky

1 platek knackebrotu

1 ks racio chlebicek

1 dalamanek

1 toustovy chléb

1 platek chleba

1 ks sucharu

1 buchta tvarohova

1 platek babovky

1 kobliha

1 ks loupak sladky

1 ks piSkot détsky

1 brambora

1 bramborovy knedlik

1 houskovy knedlik




