Zdroje viakniny:

TOP obilniny

zoradenych podla obsahu vlakniny na 100 g:

Otruby
pSenicné

Kokosova
mucka

Jacmen
(celozrnny)

PSenica
(celozrnna)

Proso
(celozrnné)

Ovsené
viocky

Hruskova
otrubna muka

Pohanka
(celozrnna)

Kukurica

Quinoa
(celozrnna)

43,3 g vlakniny

39,7 g vlakniny

17,3 g vlakniny

12,2 g vlakniny

10,3 g vlakniny

10 g vldkniny

10 g vldkniny

10,0 g viakniny

7,3 g vlakniny

7,0 g vlakniny

Articoky

Sladké
zemiaky

Baklazany

Mrkva

Kel

Cervena repa

Brokolica

Karfiol

Kapusta
(hlavkova)

Top potraviny zo zeleniny

s prepoctom na gramy vlakniny na 100 g, zoradenych
od najvyssieho poctu gramov:

5,7 g vlakniny

5,4 g vlakniny

3 g vldkniny

3 g vlakniny

2,8 g vldkniny

2,8 g vlakniny

2,8 g vlakniny

2,6 g vlakniny

2,5 g vlakniny

2,5 g vlakniny

Top strukoviny

zoradenych podla obsahu vlakniny na 100 g:

Sosovica
zelena

Fazula
(cranberry)

Fazula
(Cervenad)

Cierna fazula

Sosovica
(Cervend)

Biela fazula

Hrach

10 g vlakniny

9 g vlakniny

8 g vlakniny

7,5 g vlakniny

7 g vlakniny

6 g vlakniny

2,8 g vlakniny



Zdroje viakniny:

Top ovocie

s najvyssim obsahom vlakniny, zoradenych
podla prepoctu na gramy na 100 g:

§
&, Avokado

Maliny

¢
I

ucoriedky

Guava

Hruska

Banan
(zrely)

Papaja

Jablko
(s kozou)

Jahody

Mango

6,7 g vlakniny

6,5 g viakniny

5,3 g vlakniny

5,4 g vlakniny

3,1 g vlakniny

2,6 g vldkniny

2,5 g vldkniny

2,4 g vldkniny

2 g vlakniny

1,6 g vlakniny

Top orechy

s prepoctom na gramy viakniny na 100 g,
zoradenych od najvyssieho poctu gramov:

Lieskové
orechy

Mandlové
orechy

Para orechy

Pekanové
orechy

Makadamové
orechy

Arasidy

Vlasské
orechy

KeSu orechy

14,2 g vlakniny

12,5 g vlakniny

10,6 g vlakniny

9,6 g vlakniny

8,6 g vlakniny

8,5 g vlakniny

6,7 g vlakniny

3,3 g vlakniny

Top semienka
s prepoctom na gramy vlakniny na 100 g,
zoradenych od najvysSieho poctu gramov:

Cia semienka

Lanové
semienka

Konopné
semienka

Makové
semienka

Sézamové
semienka

Sinecnicové
semienka

Tekvicové
semienka

34,4 g vlakniny

27,3 g vlakniny

22,3 g vlakniny

18,1 g vldkniny

17,8 g vlakniny

8,6 g vlakniny

6 g vlakniny



