ZOZNAM BIELKOVIN

Vaijcia, syry, tvaroh, jogurt (grécky), cottage, bryndza, hovadzie, bravCové, morcacie,
kuracie, slanina, klobasa, Sunka, salama, tuniak, losos, ryby vseobecne, vnutornosti,
pecen, srdcia, zaludky, fazula, hrach, sosovica, cicer, vsetky orechy, orechové masla,

Spargla, brokolica, ruzickovy kel, karfiol, semena-tekvicové, sinecnicove, hummus,
Cicer, sardinky v konzerve, ovsené vliocky, zelené fazulky, tofu, séja.

ZivociSne zdroje bielkovin:

Hovadzia
pecen

Krabie méaso

B

(prepocty g bielkovin sa m6zu od inych mierne liSit, pretoze kvalita potraviny z hladiska bielkovin vzy zavisf od individualnych podmienok a pdvodu potravin)

31 g bielkovin

26 g bielkovin

21 g bielkovin

20 g bielkovin

20 g bielkovin

18 g bielkovin

13 g bielkovin

Mliecne zdroje bielkovin:

——

Kravsky syr

Kozi syr

- -

Ov¢i syr

Tvaroh

Grécke jogurty

——
-

W; Kefir

25 g bielkovin

21 g bielkovin

14 g bielkovin

11 g bielkovin

10 g bielkovin

3,5 g bielkovin

Cierna fazula

KeSu oriesky

Semena lanu

S6jové boby

Chia semienka

Tempech

Vlasské
orechy

Amarant

Tofu

Quinoa

Rastlinné zdroje bielkovin:

21 g bielkovin

18,2 g bielkovin

18 g bielkovin

17 g bielkovin

16,5 g bielkovin

16g bielkovin

15 g bielkovin

13,6 g bielkovin

8 g bielkovin

4,4 g bielkovin



