> Bilkoviny v potravinach

Aneta Pohorala
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Serad’te vzestupné podle mnozstvi
bilkovin na 100 g potraviny

» Cottage, mléko polotucné, mléko
plnotucné, mléko nizkotucné, syr
Eidam 30 %, kefir nizkotucny bily,
jogurt bily 3,5 % tuku, tvaroh




Spravne...

* mleko
mleko
jogurt

polotucné = mléko nizkotucné
pInotucné < kefir nizkotucny bily <

bily < Cottage = tvaroh < syr

Eidam 30 %




Obsah bilkovin ve vybranych
potravinach

Mleko trvanlive odstredéne krabice
Mleko trvanlive plnotucné krabice
Mleko trvanlive polotucné krabice
Kefirové mleko

Jogurt bily

Syr Cottage

Tvaroh mekky netucny
Eidam 30 %

11-13 ¢
I1-16g
27-30g



Serad’te vzestupné podle mnozstvi
bilkovin na 100g potraviny

» Téstoviny varené prumeér, téstoviny
PKU, téstoviny bezlepkové varené®,
ryze parboiled varena, kuskus
vareny, brambory varené bez slupky,
pohanka varena

* téstoviny, které by lepek obsahovaly, :
kdyby nebyly specialné upravené pro bezlepkovou dietu .



Spravne...

 téstoviny PKU < téstoviny
bezlepkové < brambory varené bez
slupky < ryze < pohanka < kuskus

a téstoviny




Obsah bilkovin ve vybranych -
potravinach

e Testoviny PKU 0,4¢
» Testoviny bezlepkove | g

* Brambory varene 1,8 ¢
* Ryze varena 25¢
* Pohanka 3,5¢
» Testoviny varene 4-5¢

o Kuskus 4-5¢g



Serad’te vzestupné podle mnozstvi
bilkovin na 100g potraviny v
syrovem stavu

* Veproveé libové, veprové tucné,
hoveézi libové, hovézi tucné, drubky,
kureci prsa, vejce




Spravne...

* vejce < veprové tucné < hovézi
tucné < veprové libové < kureci prsa
< hovézi libové < drubky




Obsah bilkovin ve vybranych
potravinach v syrovem stavu na 100 g

* Vejce 12 g
* Veprove tucne 15¢
e Hoveézi tucne 16,3 g
* Veprové libove 18 g
 Kureci prsicka 20¢g

e Hovezi libove 21,0g
* Drubky 25¢



Dekuji za pozornost




