KVALITNE POTRAVINY S VYSOKYM OBSAHOM HORCIKA

Zelenina a strukoviny

Mnozstvo horcika v mg
(v 100 gramoch potraviny)

Kol'’ko g potraviny by ste museli
zjest' za den, aby ste pokryli
dennu davku horcika

Spenét, tepelne upraveny, bez soli 87.20 430
Spenat, surovy 80.00 469
ArtiCoka, tepelne upravena, bez soli 60.00 625
Sdiové boby, tepelne upravené, bez soli 60.00 625
SoZovica, varend, bez soli 35.90 1045
Fazula, tepelne upravena alebo konzervovana 26.00 1442
Paradaikovy pretlak, bez pridanei soli 23.20 1616
Brokolica, surova 22.60 1659
Brokolica, varend, bez soli 21.60 1736
Kapusta, surova 15.70 2389
Karfiol, surovy 15.40 2435
Uhorka s koZou, surova 13.00 2885
Cibula, surova 10.00 3750
Huby, tepelne upravené, bez soli 12.20 3074
Hrach vareny, bez soli 28.10 1335
Kysla kapusta 13.10 2863
Paprika, sladka, zelena 10.10 3713
Hlavkovy Salat 12.90 2907
Paprika, sladka, Cervena 11.80 3178
Mrkva, surova 12.50 3000
Paradaiky, surové 11.40 3290
Karfiol, vareny, bez soli 9.30 4032
Ladovy Salat 7.10 5282
. . Kol'ko g potraviny by ste museli
Ovocie Mnozstvo horcika v mg zjest' za dei, aby ste pokryli
(v 100 gramoch potraviny) denni davku horéika
Datle 43.40 864
Marhule susené, sirené 31.40 1194
Banan surovy, bez Supky 27.10 1384
Maliny 22.00 1705
Ostruziny 20.10 1866
Kivi, Cerstvé 17.10 2193
Jahody 13.30 2820
Ananas, surovy 12.30 3049
Mandarinky, surové 11.90 3151
Meldn vodny 11.60 3233
Marhule surové 11.40 3290
Ceresne sladké, surové 10.30 3641
Meldn cukrovy 10.00 3750
Pomaranc, surovy 9.90 3788
Grapefruit, surovy, biely 9.30 4032
Broskyne, surové 9.20 4076
Nektarinky, surové 8.80 4261
Citrén, surovy, bez Supky 8.60 4361
Hrozno, Cervené, zelené, bez zrniecok 8.00 4688
Slivky surové 7.60 4934
Hrusky, surové 7.20 5208
Cucoriedky, surové 6.20 6048
Jablka, surové, s koZou 5.10 7353

Pecivo, mika, ceredlie

Mnozstvo horcika v mg
(v 100 gramoch potraviny)

Kol'ko g potraviny by ste museli
zjest’ za den, aby ste pokryli
denni davku horcika

Pohankova muka, celozrnna 250.80 150
Ovsené otruby, surové 235.10 160
Tvarohova plundra 164.30 228
PSeni¢na muka, celozrnna 138.30 271
Cornflakes 136.10 276
Kukuri¢na muika 127.00 295
Chlieb psenicny, celozrnny 85.70 438
Chlieb, zmes. muky (vratane celozrnnej, 53.80 697
sedemzrnnei)

Chlieb psenicny 48.00 781
Chlieb zitny 40.60 924
Ovsené otruby, varené 40.20 933
Chlieb pita, biely 26.70 1405
Zemle, typ kaiserka 26.30 1426
PSeni¢na muka, biela, chlebova 24.80 1512
Chlieb biely, priemyslovo vyrobeny 22.20 1689
Tvarohova plundra 16.50 2273
Croissanty maslové 15.80 2373




Mnozstvo horcika v mg

Kol'ko g potraviny by ste museli

3 zjest' za den, aby ste pokryli
Mdso a ryby (v 100 gramoch potraviny) J dennd dé’vkuyhorél!:(a dd

Zubac, tepelne upraveny 72.90 514
Tuniak, tepelne upraveny 63.50 591
Treska, tepelne upravena 50.00 750
Mecun, tepelne upraveny 34.00 1103
Losos, tepelne upraveny 31.00 1210
BravCové kotlety, bez tuku, na panvici 29.40 1276
Jahnacie méaso, bez tuku, tepelne upravené 28.20 1330
Moriak peceny 28.20 1330
Kuracie prsia, varené 24.30 1543
Rybie filé v trojobale 24.20 1550
Hovédzia svieCkova, tepelne upravena 22.40 1674
Kuracie stehno, tepelne upravené 22.40 1674
Bravcové rebra, grilované, bez tuku 21.20 1769
Sunka, kraijana, bezna, cca 11 % tuku 21.20 1769
H(_)_v'a'ldzi platok, 25 % tuku, 75 % chudého 20.00 1875
mésa

Pecena kacica 19.90 1884
BravCovy platok, chudy 18.80 1995
Kuracie kridla 16.30 2301
Salar?a,,tep_glne upravena, hovadzia, 15.90 2359
bravCové maso

BravCovy parok, vareny 15.40 2435
Dusené hovéadzie 13.80 2717
Hovadzi parok 13.30 2820
Kuraci parok 11.10 3378

Syry a vajcia

Mnozstvo horcika v mg
(v 100 gramoch potraviny)

Kol'ko g potraviny by ste museli
Zjest’ za den, aby ste pokryli
dennu davku horcika

Svr, parmezan 40.00 938
Syr Cedar 28.20 1330
Svr, pasterizovany, typ eidam 28.20 1330
Syr s modrou plesiiou 24.70 1518
Svr mozzarella, plnotucny syr 21.20 1769
Syr Camembert 21.10 1777
Syr feta 17.60 2131
Syr ricotta 15.00 2500
Vaice, celé, tepelne upravené, smazené 11.50 3261
Syr cottage krémovy 5.20 7212
Syr cottage (1 % tuku) 4.90 7653

Mliecne vyrobky

Mnozstvo horcika v mg
(v 100 gramoch potraviny)

Kol'ko g potraviny by ste museli
zjest’ za den, aby ste pokryli
denni davku horcika

Mlieko, kondenzované, odtu¢nené 27.00 1389
Sdiové mlieko, tekuté 24.90 1506
Joqurt biely, nizkotuény 17.20 2180
Jogurt ovocny, nizkotuény 15.00 2500
Smotana, kysla, znizeny obsah tuku 13.30 2820
Jogurt biely, plnotu¢né mlieko 11.90 3151
Mlieko polotucné (2 % tuku) 11.10 3379
Cmar, nizkotuény 11.00 3409
Mlieko plnotucné 9.80 3827
Margarin 0.00 -

Maslo 0.00 -

Mnozstvo horcika v mg

Kol'ko g potraviny by ste museli

zjest’ za den, aby ste pokryli
oreChy (v 100 gramoch potraviny) ) denni dé’vkuyhorEiF:(a Y
Orechy para 377.40 99
Mandle 275.10 136
KeSu prazené, solené 271.60 138
Piniové semienka, susené 255.80 147
Arasidy praZzené so sol'ou 176.40 213
Lieskové orechy 162.30 231
Vlasské orechy 158.70 236
Pekanové orechy 119.90 313
Pistacie, prazené, solené 119.90 313

Napoje

Mnozstvo horcika v mg
(v 100 gramoch potraviny)

Kol'ko g potraviny by ste museli
zjest’ za den, aby ste pokryli
denni davku horcika

Mrkvova Stava, konzervovana 14.00 2679
Grapefruitova Stava, surova 12.10 3099
Alkoholické napoie, vino Cervené 11.70 3205
Pomarancova Stava, surova 10.90 3440
Citrusova Stava, surova 7.90 4747
Mineralka Magnesia 170 mg v 1 litri 2 litre mineralky pokryje dennt davku

Ostatné mineralne vody

od 50 do 200 mg v 1 litri

2 az 3 litre mineralky denne pokryje
dennt davku




