Prehled obsahu bilkovin (na 100 g)
pro ruzné potraviny

Tento prehled ti poskytne dobry zaklad pri planovani jidelnicku
na zaklade obsahu bilkovin v jednotlivych potravinach.

Maso

o Kureci prsa: 23-24 g

o Kureci stehna: 17-19 g

o Kureci palicky: 18-20 g

o Kureci mleté: 18-22 g (zalezi na smési)

o Veprové libové (kotleta): 20-22 g

o Hovézi mleté: 17-20 g (zalezi na tuku)

o Hovézi (kyta): 20-23 g

o Losos: 20-22 g

o Treska: 17-19 g

o Krevety: 20-24 g

o Tunak: 23-25 g

o Makrela: 18-20 g

o Uzeny losos: 18-21 g

o Morské plody (napr. kalamary, musle): 15-20 g
o Ryba z nabidky supermarketu: zalezi na druhu, 15-23 g
o Kriti maso: 21-24 g

o Sunka od kosti: 17-20 g

o Drubezi Sunka: 15-17 g

o Kriti Sunka: 15-17 g

o Prosciutto: 23-27 g
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o SuSena Sunka Jamoén: 25-30 g
o Chorizo: 17-20 g
o Slanina: 12-15 g

Nahrazky masa

o Tofu: 8-15 g (zalezi na typu)

o Seitan: 20-25 g

o Robi: 14-15 g

o Tempeh: 18-20 g

o Good Calories (Lidl): 12-15 g

o Rlizné rostlinné vyrobky (napfr. z bio obchodii): 10-20 g (zalezi
na vyrobku)

Vejce
o Vejce: 12-13 g (1 vejce = 6-7 g)

Syry

o Halloumi: 20-22 g

o Jadel: 16-18 g

o Mozzarella light: 15-18 g

o Cottage: 10-12 g

o Svyrcarsky syr: 26-30 g

o Tvartzky: 28-30 g

o High Protein Cheese (Lidl): 30-35 g
o Kozi syr: 20-22 g
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o Emental: 28-30 g

o Gouda: 24-27 g

o Parmazan: 35-38 g

o OvEi tvrdy syr: 25-30 g

Pecivo
o Zitny chléb: 8-9 g
o Proteinovy chléb: 10-14 g (pozor na kalorie)

MIécné vyrobky
o Tvaroh: 12-14 g

o Recky jogurt: 8-10 g
o Ricotta: 7-10 g

o Mléko: 3-3,5 ¢

o Skyr: 10-11 g

o Kefir: 3-3,5 g

Plechovky

o Sardinky: 21-23 g

o Losos (v plechovce): 20-23 g
o Tunak (v plechovce): 23-25 g
o Fazole (v plechovce): 7-9 g

o Cizrna (v plechovce): 7-8 g
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Susené lusténiny
o Hrach: 19-20 g

o Coc¢ka Cervena: 24-26 g
o Fazole bila: 20-22 g

o Cizrna: 19-21 g

Téstoviny

o High Protein Pasta (napr. Albert): 20-25 g
o Tiradell (Lidl): 17-22 g

Obiloviny

o Quinoa: 14-15 g

o Ovesné vloCky: 12-13 g
o Pohanka: 12-13 g

o Amarant: 13-15 g

Mrazené vyrobky

o Edamame: 11-12 g
o Hrach: 5-6 g

Pochutiny

o Proteinova tycinka: 20-25 g (zalezi na znacce)
o Jerky: 30-40 g
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o Proteinovy pudink: 10-12 g

o Proteinové mléko: 5-10 g (zalezi na znacce)

o Orechy (araSidy, kesu, pistacie, mandle): 18-25 g (zalezi na
druhu)

o Ofechové maslo: 20-25 g

Seminka

o Lnéna seminka: 18-20 g

o Chia seminka: 16-18 g

o Slunec¢nicova seminka: 20-22 g
o Dynlova seminka: 30-32 g

o Sezamova seminka: 18-20 g

Protein suSeny

o Syrovatkovy protein: 70-90 g
o Mix proteinovy na palac¢inky: 50-80 g (zalezi na slozeni)



