


V fehle prirucce nojdete,
kol gramii Ciste bilkoviny obsanui potraviny,
ktere jsou havnimi zdroj bilkovin

’

Jeden gram Eiste bilkoviny
ha jeden Kilogram vosi vany

Je doporuéene mnozstvi bikoviny
pro jednono Cloveka na jeden den




bilkovina na
100g nebo 100ml| potravina

Maso

“ 21 hovézi
Ry 25 kachna (prso)
16 kachna (stehno)

&

D
19 kachna (krky)
’ 292 kanéi (kyta)
( = / 23 krfill’,k
23 krati (prso)
23 kuteci (prso)
18 kuteci (stehno)
) 15 kute (krky)
26 slepice (prsa)
- 21 slepice (stehno)
o 20 srnec
. 21 teleci
= 23 veprovd panenka
20 veprovd plec

o 21 zveFina pramér



bilkovina na

100g nebo 100ml| potravina

Ryby a morské plody
22 losos
19 pstruh
22 tunak
19 candadt

@ 18 kapr
14 motské plody (pramér)

Vejce

12 vejce
17 Zloutek
10 bilek

Houby

hliva ust¥i¢nd
jidasovo ucho &erstvé

shiitake sugend
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Zampiony cerstvé



bilkovina na

100g nebo 100ml|

3,4
3,7

8

potravina

eko

kravské mléko
kozi mléko

ovéi mléko

Tvarony, smetony, jogurty
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Gervais (30% tvs.)

Tvaroh

Zakysand smetana (15% tvs.)
Smetana ke glehdni

Jogurt (3,5% tvs.)

Jogurt kozi (3,5% tvs.)

Kefir

Jogurt Fecky (10% tvs.)



bilkovina na

100g nebo 100m| potravina

S\ry

1 Cottage
15 Balkdnsky syr (50% tvs.)
26 Cedar
16 Fetta
25 Gouda (45% tvs.)
23 Hermelin
28 Mozzarela buvoli
26 Mozzarela kravskd
292 Niva (50% tvs.)
9 Ricota
¢ 23 Tvrdy syr (30% tvs.)
31 Zraijici kozi (50% tvs.)

33 Tvarazky



bilkovina na

100g nebo 100m|

potravina

Lusteniny
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20
20
16
35
3
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cizrna

¢ocka Eervend loupand
¢ocka zelend neloupand
¢o¢ka hnédd neloupand
fazole bilé

fazole ¢ervené ledvina
fazole ¢erné oko

hrdch &erstvy

hrdch Zluty suseny
kesu

arasidy

klicend cizrna

klicené mungo

klicky mungo &erstvé
klicend ¢ocka

klicky z ¢ocky €erstvé
sojovy jogurt bily
tempeh natural
tempeh uzeny
cizrnovd mouka

sojovd mouka

sojové mléko

tofu



bilkovina na
100g nebo 100m|

Orechy a seminka

14,5

16
20,5

24
19,5
16

21
24
54
56
50
20
25
20
24
20
27,5
22
9,5

potravina

liskové ofechy
makadamové

para ofechy

mandle neloupané
pekanové ofechy
piniovy ofech

pistdcie

vlagské ofechy

kadtany loupané

chia seminka

dynovd seminka
alfalfa seminka

hotéice Zlutd

konopnd semena loupand
konopnd semena neloupand
Inénd seminka

madk

feficha seminka

sezam &erny neloupany
sezam loupany

sezam neloupany

sluneénicovd seminka



bilkovina na

100g nebo 100ml  potravina

Seminkove mouky a m

20 chia mouka

34 ho¥éi¢nd mouka

eka

W

3 kastanovd mouka

6,4 kokos strouhany (68 g tuku)

2 kokosovd smetana (22 g tuku/100ml)
1,3 kokosové mléko (15,3 tuk@/100ml)

4 konopné mléko

33 Inénd mouka

32 makovd mouka

1,8 makové mléko

7 mandlovd smetana

0,6 mandlové mléko
5 mlady kokos maso (40 g tuku /100g)
20  tahini (52 g tuku/100g)




