- LEDNICKOVY TAHAK

® HUBNUTI ® UDRZENi VAHY ® ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Jaké informace z tahaku vyctete?

Glykemicky index
© nizky (pod 30) = vhodny
stiedni (30-70)

® vysoky (nad 70) = nevhodny

y

@ Nazev potraviny

Bilkoviny

Tabulka optimalniho sloZeni jidelnicku

pfi rizné velkém energetickém pfijmu

Energeticka hodnota

(kJ/100 g)

Mnozstvi kilojould ve 100 g

Cisté vahy potraviny.

A

1800

Obsah zakladnich Zivin

Mnozstvi gramt dané Ziviny ve 100 g cisté vahy potraviny

Zelenina
© Zelenina - prlimér 100
Hrasek 330
Kukufice 40

Mrkev 17
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© Okurka salatova 6

' Paprika 11

o

Lusténiny suché
Cotka, fazole, hrach 1420
@ séja 1800

Houby

' Houby Cerstvé - priimér 11

o

' Houby susené — praimér

' Avokado 670
Banany 380

Jablka 24

o
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Jahody 17

© Olivy zelené

Pomerance

Susené ovoce

Jablka, merunky, Svestky

Orechy

© Kokos suseny strouhany

2750

" Ofechy - priimér 2650

Kompoty, dZemy
Kompot - priimér 300
Kompot light — primér 120

1000

Dzem light — pramér 500
Miéko
© Mléko odtu¢néné 140
0 Mléko polotu¢né 190
" Mléko plnotucné 270

Jogurty

© Jogurt bily nizkotu¢ny

© Jogurt bily polotu¢ny

© Jogurt bily smetanovy

© Jogurt ovocny nizkotuény se sladidly 190

Jogurt ovocny nizkotucny slazeny 300

Jogurt ovocny polotucny slazeny

Jogurt ovocny smetanovy

Kysané mlééné napoje

" Jogurtovy napoj neochuceny

Jogurtovy napoj ochuceny

Tvarohy, smetany

) Smetana ke 3lehani 33% 1330

o

' Smetana na vafeni 12% 58|

0 Smetana zakysana 15%

© Tvaroh odtu¢nény priimér

© Tvaroh polotu¢ny pramér

& Tvaroh tu¢ny priimér

Syry tavené
@ Taveny syr do 30% 670

@ Taveny syr 30 - 60%

@ Taveny syr 60 % a vice

Syry tvrdé a polotvrdé
@ Eidam 20% 95

o

' Eidam 30%

' Eidam 45%

' Parmezan 32%

Syry plisfiové a zrajici
@ Hermelin 45%

© Niva 50% |
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@ Olomoucké tvarazky 1% 53

Syry erstvé a v nalevu

© Balkansky syr 1010
@ Cottage 420
@ Mozzarella 45% 1020
' Mozzarella Light 690

© Zervé

930

Sacharidy Voda

8000

9000

Vejce slepici

' Vejce celé 1 kus 340
@ Bilek 1 kus 70
@ iloutek1 kus 270
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© Shmaky 210

@ Smakoun - pramér 370

Maso

' Hovézi maso pfedni - primeér

' Hovézi maso zadni — pramér

1050

© Veprova krkovice

© Veprova kyta

) Vepfova panenka

" Veprova plec 800

' Veprovy buicek

Driibez

@ Husa, kachna s kzi - pramér

@ Kruti, kufeci prsa bez kize 420

@ Kure s kizi — primér 860

Vnitfnosti

@ Jatra, ledvinky — primér 480
Ryby, rybi vyrobky

@ Kapr 530

@ Losos 85

o

@ Mofské plody

@ Pangasius
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@ Pstruh 50

@ Sardinky v oleji

Surimi ty¢inky s krabi pfichuti 550

@ Treska . 340
IR |

@ Tunak 500
—

@ Tunék v oleji 830

© Tunak ve vlastni stavé 420

Klobasy, parky

@ Klobasa bila

© Klobésa ¢abajska
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© Klobasa moravska
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arky — pramér

Energeticky pfijem kJ/den

6 000
7 000

10 000

Bilkoviny g

Hubnuti
105
100
Udrzeni vahy
90
807
80

Sunky, salamy

@ Sunka kriti, kufeci — pramér 350
@ Sunka vepfové - pramér 430
@ Salam gothajsky

© Saldm Junior

1000

@ Salam lovecky, uhersky 2050
0 Saldm Sunkovy 620
© Slanina anglicka 1580

Alternativy masa
© Sojové kostky suché
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@ Tofu natural 57
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Chléb, pecivo
Kiehky chléb, kndckebrot

@ Chléb - primér 1000

@ Rohlik, houska

Mouka, cerealni vyrobky

® Mouka p3eni¢na

1480

1500

Vlocky ovesné

@ Corn flakes

1600

Miisli sypané — primér

Mdisli zapékané — primér

Miisli tyc¢inky

Mdsli tycinka bez polevy - priimér

Mdsli tycinka s polevou — priimér 1750
Jemné (sladké) pecivo
Babovka 1850

Buchty - primér

Croissant 1700
Kobliha 1790

Kola¢ maslovy - prameér 1530

Mazanec, vanocka 1410

2300

Pecivo linecké - primér

Pecivo listové s naplni — pramér 1660

Tuky g Sacharidy g
50 140
60 180
65 240
70 290
80 330
Slané vyrobky

Chipsy, slané krekry — praimér 2200

@ Popcorn - priimér 1600

@ Tycinky slané — pramér 1630
Cokolady

Cokolada - prmér 2250

Cokoladové tyéinky, oplatky, susenky

1880

BeBe susenky - primér

Cokolddové tycinky — pramér

Disko susenky - pramér

Polomécené susenky — priimér

Tatranky, horalky, minonky

Vénecky — pramér 2000
Bonboniéry

Bonboniéry — pramér 2370
Bonbony
" Bonbony tvrdé bez cukru pramér 1000

@ Bonbony tvrdé pramér 1600

@ Bonbony Zelatinové priimér 1400

Zakusky

Dort maslovy, indianek, korakova 3picke700

Laskonka 1230
Ovocny piskotovy fez 800

Vétrnik, vénecek, kremrole

Zmrzliny

@ Zmrzlina ovocna vodové — priimér

400

Zmrzlina smetanova — pramér 1250

Zmrzlina tvarohova — pramér

Tuky Zivocisné
@ Maslo

3100

@ Maslo pomazankové — pramér 1360

@ Sadlo vepiové skvafené

Tuky smésné
© Jihoceské AB, Zlata Hana

2850

STOP

T0

OBEZITE

Jiz 25 let
pomahame lidem

zdravé hubnout
i

_kurzy zdravého hubnuti

aktivni dovolena

pomucky na hubnuti

£}
www.stob.cz
www.stobklub.cz

Tuky rostlinné

 Flora light 1100

|

@ Flora 1700

it |

@ Hera 2800

@ Olej - prmér 3710

' Rama classic, Maslova 2200

' Rama Multivita, Nadychana 1500
Ochucovadla, pfisady

Hof¢ice plnotu¢na 420

® Kecup 430

@ Majonéza 2700

@ Majonéza light 1200

© Tatarska omacka 1700

Sladidla
@ Cukr

1690

® Med 1360

Prilohy

® Bramborova kase

@ Bramborové hranolky pecené na sucho 550

1300

® Bramborové hranolky smazené

Brambory vafené

@ Knedliky bramborové

96

o

® Knedliky houskové

o

Lusténiny vafené

o

Ryze vafena bila

o

Téstoviny vafené

Napoje nealkoholické 100 mli

© Caj, kava bez mléka a cukru

N
o
S

Dzus - priimér

®
o

® Limonady slazené - primér

~
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Mineralky slazené - primér

o

@ Voda, mineralni vody bez pfichuté

Napoje alkoholické 100 ml

@ Destilaty, lihoviny, alkohol 40 % 1160

o

@ Pivo nealkoholické, alkohol 0 % 9

)
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@ Pivo - primeér, alkohol 4 %

o

Vino - prtimér, alkohol 9 % 31





