Obsah bilkovin v potravinach na 100 g

Kufeci, krati prsa
Syrova 23g/peéena 30g

D

Hovézi zadni
syrové 25g/pecené 36g

Vepiové libové
syrové 20g/pecené 32g

Vepiova krkovice
syrova 19 g/pecena 28g

Kralici
syrové 20 g/pecené 28g

Jatra20g

Pstruh, treska
syrové 18 g

Losos, tunak
syrové 20 g

Makrela uzena 20 g

Tunak v oleji / ve

vlastni Stavé 22 g

Zavinace 13,5 g

Susené maso 50 g

Sunka nejvyssij. 20 g,
vybér. 17 g, stand. 13 g

Vysocina, Herkules,
prosciutto 20-25 g

Parky 10-25g
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Vejce 13 g Bilek 11 g Proteinové mléko Mléko slazené 3 g Kefiry, jog. napoje 3 g
slazené9g
e F e
& > E
- ’ - b
Jogurtyd g Proteinové jogurty 10 g Skyr13 g Lu¢ina8g Lucina linie 8 g
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Gervais6 g Gervais protein 7,5 g Ricotta8 g Balkansky syr 15 g Mozzarella light 18 g Pomazankové 3,5 g Tvarlzky 28 g
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Eidam, emental 27 g Hermelin, Niva 20 g Hermelin figura21g Parmazan30g Lipanek 7,5 g Proteinovy pudink PecCivo8§g Chléb vecerni 28 g
termix 6g 20 g / 200g baleni
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Téstoviny, pohanka, RyZe Mouka 8 g Vlocky obilné 12-14 g

quinoa, kroupy, jahly
syrové 13 g / vaiené 4

syrova 8 g /vaiend3 g

Luiténiny 20-24 g /
vafené 8-9g

Séjové boby 35 g/
vafené 16 g

Pomazanky Lunter 4 -
7 g, francouzska, | love
hummus 8 g

Para, liskové, vlasské
16 g
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Mandle 20 g

Orechova masla Orechové tycinky 15 g Proteinova kase Proteinovy koktejl Proteinova polévka Proteinové ceradlie 23g Vegan Gouda 0 g Rostlinny ndpoj0 g
20-25g 18 g / 65g baleni 15 g / 30g baleni 18,5 g / 55g baleni (béZné 10-12g)
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