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Rezistentni Skrob (RS; typy 1 aZ 5) je typem Skrobu, ktery neni trdven v tenkém stfevé ¢lovéka
a prechazi do tlustého stieva, kde je ¢astecné metabolizovan pritomnymi mikroorganismy.
Rezistentni Skroby podle plvodu a zplsobu zpracovani potraviny nebo pfipravy pokrmu
vykazuji zdravotné prospésné fyziologické ucinky na lidsky organismus. Typy rezistentniho
Skrobu RS1, RS2, RS3 a RS5 jsou ptirozené pfitomné v potravindch, navic typy RS2, RS3 a RS4
mohou byt pfiddvany do potraviny jako funkéni slozka (pridatna latka). Vyznamnym zdrojem
rezistentniho Skrobu jsou tepelné upravené potraviny/pokrmy z lusténin, brambor a obilovin.
Varené a ochlazené (nebo uchovavané) potraviny/pokrmy maji vyssi obsahy RS nez Cerstvé
uvarené.

Fyzikalné-chemické vlastnosti-struktura a vlastnosti Skrobu

Skrob patfi mezi slozené sacharidy (polysacharidy) obsahujici stovky a? tisice glukézovych
jednotek spojenych glykosidovou vazbou. Skrob se uklada v zasobnich organech rostlin (napt.
v hlizdch brambor a tapioky, semenech obilnin, pseudoobilnin a luskovin, nebo také
v bandnech a dalsich plodindch) ve formé skrobovych zrn, ktera nejsou rozpustna ve studené
vodé. Tvar, struktura, pomér amylézy a amylopektinu, podil krystalické a amorfni faze a
velikost Skrobovych zrn jsou charakteristické pro jednotlivé druhy plodin. Napf. obilné Skroby
vykazuji 2 velikostné odlisSné frakce Skrobu (A-skrob, B-Skrob). V rostlinnych burnkach slouzi
gkrob jako zasobni slozka, jako potencidlni zdroj energie ve formé glukdzy. Skrob se skladd ze
dvou polysacharidovych slozek — amylézy (linearni fetézec glukdz vazanych glykosidovou
vazbou a-1,4) a amylopektinu (rozvétveny fetézec glukdz vdzanych vazbami a-1,4 a a-1,6).
LuSténinové skroby jsou charakteristické vysokym obsahem amylézy v porovnani se
standardnimi bramborovymi nebo obilnymi skroby. Jsou vsak Slechtény také specidlni odridy
obilovin tzv. high-amylose s vy$sim podilem amylézy ve Skrobu vysokoamylézové kukufice,
pSenice, jeCmen, nebo ryzie); (pozn.: normdlni skrob md podil amyléozy a amylopektinu
v pomeéru 25 : 75, tj. cca 25 % amyldzy a 75 % amylopektinu v molekule Skrobu). Z fyzikdlnich
vlastnosti Skrobu jsou nejvyznamnéjsi schopnost bobtnani, mazovaténi (Zelatinizace) a
retrogradace.

Nutri¢ni vyznam Skrobu - rozdéleni skrobt podle jejich stravitelnosti

Existuji rGzné typy (formy) Skrobu a jeho frakci v zavislosti na druhu rostliny, postupech
zpracovani potravin, postupech ptipravy a servirovani pokrm(, a na dobé a teploté Uchovy a
skladovani potravin a pokrmu. Fyzikalni zasahy (zejména pusobeni tepla-vareni, peceni,
smazeni, restovani, extruze aj.) maji zasadni vliv na plvodni strukturu skrobovych zrn. Rozdily
mezi Skroby a jejich frakcemi se tak promitaji do nutriénich, senzorickych a texturnich
vlastnosti finalni potraviny/pokrmu.

Do 80. let minulého stoleti panoval nazor, Ze tepelné upravené skroby jsou stejné traveny
a resorbovany jako glukéza. Z vysledkd rady studii a experimentl vSak vyplynulo, Ze ¢éast
Skrobu je rezistentni (odolnd) vici traveni v tenkém stievé ¢lovéka. Od tohoto momentu byl
definovan termin , rezistentni Skrob“. Na zakladé rozsahu traveni v gastrointenstinalnim traktu
(GIT) bylo pro skrob navrzeno in vitro klasifika¢ni schéma. Schéma bylo schvaleno a pouzito (a



stale pouzivano) k popisu funkcénosti skrobu ve vyZivé. Bylo zjisténo, Ze jednotlivé typy Skrobu
jsou traveny a absorbovdny v tenkém strevé clovéka rliznou rychlosti v zavislosti na
botanickém plvodu Skrobu a podminkdach zpracovani dané potraviny.

Pokud dochazi k dezintegraci zrn a semen (proces mleti, drceni apod.), zvysuje se citlivost
Skrobu k enzymové hydrolyze. V potraviné pritomny rezistentni skrob (plvodni rezistentni
Skrob nebo rezistentni skrob vytvoreny béhem zpracovani a skladovani potravin, anebo jako
funk¢ni pridatna Iatka) ma vliv na snizeni glykemického indexu potraviny. Potraviny obsahujici
Skrob mohou zvySovat hladinu glukézy v krvi (glykemii) rliznou rychlosti. Z hlediska vyzivy je
mira posSkozeni Skrobovych zrn a typ Skrobu imérny rychlosti resorpce skrobu béhem traveni,
a tim také glykemickému indexu jednotlivych potravin.

Podle Urovné stravitelnosti mizeme skrob rozdélit do tfi kategorii: rychle stravitelny Skrob
(rapidly digestible starch — RDS), pomalu stravitelny skrob (slowly digestible starch — SDS) a
rezistentni Skrob (resistant starch — RS). Rozdéleni Skrobl podle jejich stravitelnosti je uvedeno
v Tab. I. Rychle stravitelny Skrob (RDS) patfi mezi vyuzitelné polysacharidy, které jsou stépeny
jiz v horni &asti GIT a slouzi jako pohotovy zdroj energie ve formé glukdzy. PFi traveni sSkrobu
se uplatiuji slinné a pankreatické amylolytické enzymy. Vétsi podil Skrobl v potravinach je tak
zcela straven jiz vtenkém stfevé. Jednda se o Skroby v cerstvych uvarenych, tepelné
upravenych Skrobnatych potravinach (napf. Cerstvé pekarské vyrobky — svétlé pecivo a chléb).
Zastoupeni RDS uzce souvisi s hodnotou glykemického indexu potraviny. Naopak prednosti
pomalu stravitelného Skrobu (SDS) je pomaly ndrlst postprandidlni hladiny glukézy v krvi.
Konzumace potravin obsahujicich pomalu stravitelny skrob (SDS) ma vliv na zlepsSeni regulace
metabolismu sacharidd a tukl, zplsobuje sniZzeni koncentrace sérovych triacylglyceroll
(cholesterolu) nejen u osob s dyslipidemii. Celkové pUsobi v prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni a udrzuje pocit sytosti po delsi dobu.

Rezistentni Skrob (RS) je definovan jako suma Skrobu a produktt degradace Skrobu, které
se neabsorbuji vtenkém stfevé zdravého jedince, ale mize byt castecné fermentovdn
mikrobiotou tlustého stfeva. Rezistentni Skrob tak vykazuje vlastnosti vlakniny a fadime ho
mezi nevyuzitelné sacharidy. V tlustém stfevé muizZe byt rezistentni Skrob c¢dstecné
metabolizovdn stfevni mikrobiotou na monokarboxylové kyseliny s kratkym alifatickym
fetézcem (Short Chain Fatty Acids, SCFAs). Konkrétné se jedna o octovou, propionovou a
maselnou kyselinu, jejichZ tvorba vede ke snizeni pH v tlustém stfevé. Uvedené kyseliny se
absorbuji do krevniho recisté a mohou ovliviiovat mj. metabolismus glukdzy a tukl. Nizsi pH
ve stfeveé zajistuje vhodné prostiedi pro rust zdravi prospésné mikrobioty.

Tradi¢nim extrudovanym vyrobkem s vysokym obsahem SDS a RS jsou kukufi¢né lupinky
(cornflakes). Zvyseni obsahu SDS a RS ve snidafiovych smésich (breakfast cereals) |ze docilit pfi
urcitych podminkach jejich vyroby (upravené procesni podminky pfi extruzi a pufovani).
Nezanedbatelny podil RS byl také stanoven u trvanlivého peciva pfi pouziti celozrnnych mouk,
obilnych vloc¢ek a rdznych zrn a semen. Vyhodou je také nizsi obsah vody v tésté a finalnim
vyrobku tohoto typu. ZaleZi také na dobé a teploté peceni. U nékterych typl extrudovanych
ceredlnich vyrobk( doslo sice k navySeni obsahu vldkniny a RS, ale také doslo ke zvyseni
stravitelnosti Skrobu, a ke zvyseni rozpustnosti vlakniny a Skrobu. Je tfeba zdUraznit, Ze velmi
zalezi na konkrétnim technologickém postupu, pouzitém typu zafizeni, recepture, povaze a
sloZzeni vstupniho materidlu apod. Na druhé strané treba vzit v Uvahu dalsi nutri¢ni slozky
téchto potravin, mnozstvi jejich konzumace v souvislosti s celkovym dopadem na zdravi
konzumenta.

Typy rezistentniho skrobu



RS je heterogenni skupinou sloucenin na bazi skrobu, které jsou zarazeny do 5 skupin
podle jejich odolnosti (rezistence) k traveni tj. podle povahy a vlastnosti Skrobového zrna.
Rezistentni Skrob typu 1 (RS1) je fyzikalné nepfistupny (nedostupny) Skrob, napfr. Skrob
v neporusenych celych nebo jen castecné narusenych zrnech nebo semenech lusténin a
syrovych obilnych zrnech, kde je Skrob soucasti bunécnych stén nebo proteinové matrice a
neni pfistupny enzymové hydrolyze amylolytickymi enzymy. Fyzikalni prekdzka (zejména
obalové vrstvy semen nebo zrn) je pfic¢inou nizkého glykemického indexu pfislusné potraviny.
Rezistentni Skrob typu 2 (RS2) je nativni Skrob obsaZeny ve Skrobovych zrnech syrovych
brambor, zelenych banan(, lusténin a vysokoamylézového kukufiéného Skrobu. Divodem
rezistence RS2 je nativni konformace Skrobového zrna, neboli pfitomnost vyssiho podilu pevné
»Zabalené” krystalické struktury amyldézy (v nativni formé nebo jako nezmazovatélé c¢asti
Skrobového zrna). BEhem vhodné tepelné Upravy potravin typy Skrobu RS1 a RS2 podléhaji
mazovaténi a stavaji se ¢astecné stravitelnymi slozkami. Rezistentni Skrob typu 3 (RS3) se tvori
v dUsledku urcitych technologickych postupl, plsobenim tepla a vlihkosti na zpracovavany
materidl. Jednd se o formu retrogradovaného Skrobu, retrogradované amyldézy a
amylopektinu. BEhem mazovaténi Skrobu (suspenze Skrobu ve vodé) dochazi k uvolnéni
fetézcl amyldzy do roztoku a po ochlazeni smési dochazi k opétovnému propojovani retézcl
(usporadané dvojité Sroubovice stabilizované vodikovymi mlstky) amyldézy. Jednd se o proces
retrogradace amyldzy (retrogradace amylézy probihd daleko rychleji nez retrogradace
amylopektinu). Vzniklé pevné Sroubovice amyldzy zabranuji pfistupu amylolytickych enzym
ke glykosidovym vazbdm a tento typ amylézy je rezistentni k enzymové hydrolyze.
Retrogradace amylopektinu probihd daleko pomaleji diky sloZité strukture amylopektinu. Typ
RS3 (retrogradovany Skrob) se vyskytuje ve vétSim mnoZstvi v potravinach jako je starsi chléb
a pecivo, vychladlé varené brambory, vychladlé varené téstoviny, sterilovany hrdasek,
sterilované fazole apod. Jednou z moZnosti navySeni obsahu RS3 ve Skrobu (v laboratofi nebo
v primyslu) je vyuzit mazovaténi Skrobu za podminek vysokého tlaku s pfedchozim vyuzitim
kyselé hydrolyzy nebo extruze Skrobu. Rezistentni Skrob typu 4 (RS4) je modifikovany Skrob,
chemicky nebo fyzikdlné modifikovany skrob, ktery se nevyskytuje v pfirodé. Obsah RS4 ve
Skrobu lze zvysit napf. kyselou hydrolyzou skrobu izolovaného z vysokoamylézového je€mene
a opakovanym zdhfevem a ochlazovanim smési (suspenze). Chemickd modifikace skrobu
spociva v zesiténi Skrobu, napf. po reakci skrobu s fosfore¢nanem a dalsimi inidly. Rezistentni
Skrob typu 5 (RS5) je tepelné stabilni frakce Skrobu obsahujici inkluzni napojeni hydrofobni
Casti lipidu do dutiny Sroubovice amylézy. Tuky a oleje a monoacylglyceroly pouZivané jako
emulgatory tvofi s amylézou inkluzni slouceniny a zpomaluji tak bobtnani Skrobu a rozsah
mazovaténi Skrobu je tak nizsi.

Je také treba zminit, Ze dalSimi faktory, které brani traveni Skrobu je pritomnost inhibitor(
a-amylaz, vysoky obsah neskrobovych polysacharidl (vlakniny) v potraviné, vyssi viskozita
potraviny apod. V obecném kontextu se jednd o zpomaleni pristupu enzymu k substratu a
k vytvoreni urcité rezistence, bariéry, omezeni traveni Skrobu.

Zdravotni ucinky rezistentniho skrobu
Prospésné nutri¢ni a zdravotni ucinky rezistentniho skrobu mohou spodivat ve zlepsSeni
glukdzové tolerance, inzulinové citlivosti a snizeni koncentrace triacylglycerol( v krvi. Nékteré
typy RS mohou ve funkci prebiotika pusobit jako zdroj energie a substratu pro rozvoj a rust
specifické mikrobioty tlustého stfeva (napf. Ruminococcus bromii, Eubacterium rectale, a
bifidobakterie) a podporovat tak imunitu organismu. Produkty mikrobidlni fermentace RS maji
vyznamné funkce: octova kyselina slouZi jako zdroj energie pro svalové a mozkové buriky,



propionova kyselina hraje roli jako zdroj energie pro jaterni bunky a v regulaci homeostaze
glukdzy, a maselnd kyselina ma vliv na obnovu kolonocytt. Predpokladd se tak snizeni rizika
vzniku nddorovych onemocnéni zejména tlustého stfeva. Ackoli se predpokladd urcita
vyznamna , fermentovatelnost” rezistentniho skrobu, existuji vSak frakce rezistentniho Skrobu
odolavajici i mikrobidlnim enzymm stfeva a tyto frakce skrobu pak mohou zvySovat objem
stolice (pUsobi podobné jako vldknina z pSeniénych otrub, zrn jeémene a ovsa).

Nafizeni komise (EU) ¢. 432/2012, kterym se zfizuje seznam schvalenych zdravotnich
tvrzeni pri oznacovani potravin jinych nez tvrzeni o snizeni rizika onemocnéni a o vyvoji a
zdravi déti uvadi zdravotni tvrzeni tykajici se rezistentniho Skrobu: ,,Nahrazeni stravitelnych
Skrob rezistentnim skrobem v jidle pfispiva k omezeninardstu hladiny glukdzy v krvi po tomto
jidle. Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin, v nichZ byl stravitelny Skrob nahrazen
rezistentnim Skrobem tak, Ze konefny obsah rezistentniho Skrobu cini nejméné 14 %
celkového obsahu Skrobu.”

Vyzkum v oblasti vyZivy a trendl zpracovani potravin je zaméren na posouzeni vlivu slozek
bohatych na rezistentni skrob (slozky extrahované z ptirodnich zdroji nebo zpracované a se
zvySenym podilem RS a vlakniny) na zdravi Clovéka. Zkoumany jsou zejména Skroby
z vysokoamylézové kukufice a jejich derivaty.

Zdroje rezistentniho Skrobu
Pramérny pfijem rezistentniho Skrobu v dieté zapadniho svéta se uvadi kolem 5 g (rozmezi
hodnot 3,4-9,4 g/d). Vétsina skrobu je konzumovana v tepelné upravenych potravinach, kde
je Skrob pIné zmazovatély a snadno stravitelny. Snizena stravitelnost konzumovaného Skrobu
je ovlivnéna fadou vnitfnich a vnéjsich faktor( (napf. typ a sloZeni potraviny, povaha a zdroj
Skrobu, zplsob zpracovani potravin, postupy pfipravy a servirovani pokrmd, fyziologie
jednotlivce a dalsi).

Obsah RS v potravindch se pohybuje v Sirokém rozmezi (od 2 % hm. ve svétlém chlebu az
do 18 % hm. ve varenych Cernych fazolich, vztazeno na suSinu potraviny). Primérné
zastoupeni rezistentniho skrobu v jednotlivych potravinach je uvedeno v Tab. Il. Obsah RS
nezavisi na obsahu neskrobovych polysacharidd (NSP) v potraviné a neni plné kvantifikovan
metodami stanoveni NSP a vldkniny. Obsah RS se mUze ménit béhem skladovani potravin,
napr. v horkych varenych bramborach je 5 % RS a ve vychladlych uvarenych bramborach az 10
% RS. Zalezi na odridé brambor a podminkach pfipravy varenych brambor.

Béhem tepelného zpracovani potravin a skladovani mize dochazet ke snizeni obsahu RS
nebo naopak ke zvySeni obsahu RS. Tepelnd Uprava (vareni, peceni, restovani) a ochlazeni
banan, ryze, fazoli a brambor vedlo ke zvyseni obsahu rezistentniho Skrobu. Po opakovaném
ohtati a ochlazeni téchto potravin (banany, brambory, lusténiny) se obsah RS snizoval. Delsi
doba a nizsi teplota peceni chleba a peciva méla vliv na zvySeni obsahu RS ve svétlém
pSeni¢ném chlebu.

Na tomto misté je tfeba zminit také postupy a metody stanoveni rezistentniho Skrobu
v potravinach a vzit v Uvahu pfesnost a opakovatelnost téchto stanoveni. Obsah rezistentniho
Skrobu se stanovuje enzymovymi metodami in vitro — bud’ pfimo, nebo nepfimo. Dalsi
moznosti je sledovani obsahu RS metodami in vivo. Vysledky stanoveni obsahu RS jsou
vétSinou vztaZzeny na susinu testované potraviny (pozn. rozdil v obsahu RS v suché, syrové a
varené potraviné). Pri posuzovani obsahu a vyznamu RS ve vyzZivé je tedy tfeba komplexné
posuzovat vSechny uvedené aspekty tykajici se stanoveni a vyjadfeni hodnoty RS v dané
potraviné.



V dnesni dobé jsou experimentalni a komercni zdroje RS1, RS2, RS3 a RS4 vyrabény
modernimi technologiemi s vyuZzitim fyzikdlnich, chemickych a enzymovych modifikaci, ¢asto
i jejich kombinacemi. Komeréné se jedna zejména o mouky a produkty z vysokoamyldzové
kukufice nebo o vyrobky na bazi Skrobu z vysokoamylézové kukufice, dale je€mene a pSenice
(RS1); hydrotermicky nebo termomechanicky upravované skroby zkukutice (RS2);
rekrystalizované Skroby z kukufice a tapioky (RS3) a chemicky modifikované Skroby psSenice,
brambor a kukufice (zejména fosfaty) (RS4).

Zahranic¢ni zdroje (USA) uvadi, Ze chléb mUze prispivat k denni spotfebé RS podilem cca
21 %, dalsi obilné produkty jako téstoviny 19 % a zelenina (jiné druhy nez lusténiny) kolem 19
% celkového pfijmu RS.

Zaveér

Rezistentni Skrob jako slozka Skrobu vykazuje pozitivni zdravotni Ucéinky podobné jako
vldknina, a proto se i povazuje za jeji soucast. Rezistentni Skrob je zastoupen v neupravenych
i tepelné zpracovavanych potravinach/pokrmech ve znacné variabilnim podilu. MnoZstvi
stanoveného rezistentniho skrobu zavisi nejen na zpUsobech zpracovani potravin, postupech
pfipravy a servirovani pokrmu, na dobé a teploté uchovy a skladovani potravin a pokrm{, ale
také na metodice stanoveni a vyjadieni rezistentniho $krobu v potraviné a pokrmu. Zitny
chléb, nékteré celozrnné nebo kvasové chleby, celozrnné béziné pecivo, snidarfiové cerealie,
razné typy presniddvek typu ,snack foods”, vafené téstoviny, varena nebo restovana ryze,
varené lusténiny a brambory a banany mohou byt vyznamnym zdrojem rezistentniho Skrobu
ve vyzivé Clovéka. Jsou Slechtény také specidlni odrady brambor a obilovin s vy$sim podilem
amyldzy ve Skrobu (nékteré druhy kukufice, pSenice a je€mene). Vyrobky z téchto surovin tak
vykazuji po tepelné Upravé vyssi zastoupeni rezistentniho Skrobu. Je také tfeba zminit dalsi
nutriéni vyhody konzumace uvedenych potravin. Vyrobky z lusténin, téstoviny, celozrnné
cerealni vyrobky, a vyrobky na bazi celych neporusenych zrn a semen vyvoldvaji nizsi odezvu
glykemie a také maji nizsi energetickou hodnotu. V dnesni dobé s nadbytkem potravin a
¢astou prevahou pfijmu energie nad vydejem je tedy konzumace téchto vyrobk( vyhodou.
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Tabulka I: Klasifikace skrobi podle jejich stravitelnosti

Typ Skrobu Rychlost traveni v tenkém Zdroj daného typu Skrobu
stievé, vliv na glykemii

rychle stravitelny (RDS) vyuzitelny, stravitelny, rychla Cerstvé varené potraviny
odezva obsahuijici Skrob

pomalu stravitelny skrob (SDS) vyuzitelny, stravitelny, pomald | obilné skroby (syrova zrna
odezva obilovin), snidafiové smési

rezistentni Skrob RS1, fyzikalné rezistentni, nestravitelny ¢astecné drcend, rozemleta zrna

nepristupny (nedostupny) a semena obilovin,

pseudoobilovin a lusténin,
nékteré celozrnné produkty

rezistentni Skrob RS2, rezistentni, nestravitelny syrové brambory, banany,

rezistentni Skrobova zrna nékteré lusténiny (napf. ¢ocka),
kukufice (high-amylose corn)

rezistentni Skrob RS3, rezistentni, nestravitelny vychladlé uvarené brambory,

retrogradovany Skrob vychladlé uvarené téstoviny,




(cornflakes)

vychladlé uvarené knedliky,
starsi chléb, kukufi¢né lupinky

rezistentni Skrob RS4,
modifikovany Skrob

rezistentni, nestravitelny

latky)

chemicky a fyzikalné chemicky
modifikované skroby (pfidatné

rezistentni Skrob RS5,
inkluze amylosa-lipid

rezistentni, nestravitelny

pekafské vyrobky

Tabulka Il: Primérné obsahy rezistentniho skrobu ve vybranych potravinach (sestaveno z rtiznych

literarnich zdrojt)

Potravina Obsah RS Potravina Obsah RS
(g/100¢g) (s/100¢g)
banan, nezraly, syrovy 2,8 ovesné viocky 0,3-1,2
bandn, zraly, syrovy 1,8 ovesna kase (instantni) 1-2
banan, tepelné upraveny 2,0 krehky chléb 1-3
pSeni¢na mouka (svétla) 0,4 vafle 0,5
je¢na mouka 0,6 muffiny (rzné druhy) 0,6-1,0
je¢na mouka (z vysokoamylézové | 1,6 susenky 0,2-1,1
odridy jemene)
kukufi¢na mouka 1,6 krekry 0,3-1,2
bagety, rohliky, housky 0,8-1,2 téstoviny ze semoliny, varené 1,2
(svétlé, béiné pecivo)
pSenicny chléb (svétly) 1,0 téstoviny ze semoliny, varené, 1,4
ochlazené
psenicny chléb (svétly) po 1,9 houskové knedliky, varené 1,1
toustovani
celozrnné chleby (rtzné druhy) 1,2-1,7 houskové knedliky, varené, 1,4
skladované 2 h pfi teploté
mistnosti
Zitny chléb 3,0 houskové knedliky, varené, 1,5
skladované 2 dny pfi teploté 4°C
ZitnopSenicny chléb 1-2 houskové knedliky, varené, 1,2
skladované 7 dnli pfi teploté 4°C
kvasové chleby (rGzné druhy) 0,7-3,3 bramborové knedliky 0,4
kukufi¢né lupinky 3,0 brambory (vafené, pecené, 0,5-3,1
osetfené mikrovinnym zarenim)
(rlzné odridy a typy brambor)
kukufi¢na tortilla 3,6 brambory, varené, ochlazené 0,4-5,2
kukutice pufovana 1,4 bramborové chipsy smazené 3,1
ryze (zalezi na druhy a typu ryze), | 0,1-1,4 cerné fazole, varené 2,7
varena v pare, varena ve vodé
ryze, varend, ochlazend 0,4-0,9 ¢ocka, varena 2,0
ryze, restovana 1,4-2,2 hrasek, vareny 1,4
ryze, restovanad, ochlazena 3,7-4,5 ¢ocka, varena, ochlazend, znovu 1,6
ohrata







