Tabulka obsahu sacharidi zakladnich potravin (v gramech ve 100 g potraviny):

Zelenina stredné sladka: Boruvky 11,5 Taveny syr 5
Brokolice 5,7 Broskev 9,5 Lucina, balkansky syr 1
Celer bulvovy 7,4 Citron 9,2 Mozzarella, brynza 1
Celer rapikaty 5 Grapefruit 10 Cottage, Gervais 3
Cibule 9 Hroznové vino 17 Tvrdé syry 1-2
Cibulka jarni 4,8 Hruska 13,4 Pomazankové maslo 55-7
Dyné 9 Jablko 13 Prilohy:

Fazolky zelené 7,1 Jahody 8,7 Brambory varené 16

Chrest bily 4 Kaki 20 Brambory pecené 20
Kapusta hlavkova 5,5 Kiwi 9,7 Hranolky 38
Kapusta razickova 6,3 Mandarinka 9,4 Bramborova kase 25
Kedlubna 5,4 Mango 16,5 RyZe varena 28
Kvétak 4,5 Maliny 12,8 Téstoviny varené 28
Lilek 4,5 Meloun cerveny 6 Cocka varend 17
Mangold 3,7 Meloun Zluty 9 Fazole a hrach varené 21
Mrkev 9 Merunka 12 Kuskus hotovy 25
Paprika bila 4 Nektarinka 8 Kukuf. polenta inst. hotova 17
Paprika barevna 5-6 Ostruziny 12 Jahly varené 24
Patizon 10,2 Pomelo 9,6 Pohanka vafena 20
Pazitka 7,2 Pomeranc 11 Bulgur vareny 19
Petrzel 9,7 Rybiz ¢erveny 12,8 Quinoa varena 21
Pérek 6,8 Rybiz ¢erny 17,2 Jecné kroupy varené 25
Rajcata 4-5 Svestky 14,7 Knedlik houskovy 47
Redkvicky, Fedkev bila 4 Tresné 14,4 Knedlik bramborovy 37
Repa ¢ervend 9,5 Vigné 12,2 Chléb (Sumava) 50
Zeli bilé hlavkové 4,5 Orechy: Chléb Zitny 100% 48
Zeli Cervené hlavkové 6,5 Arasidy (buraky) 18 Bily rohlik, houska, bageta, veka 60
Zeli kysané 3,7 Kesu 26 Celozrnny rohlik 55
Zelenina sladka: Kokos strouhany 24 Knackebrot 55-65
Cesnek 25 Liskové 11 Ostatni:

Hrasek mrazZeny 17 Mandle 19 Mouka psenicka bild 74
Kfen 15 Para ofechy, pistacie 28 Mouka pseni¢na celozrnna 71
Kukuftice 19 Pekanové, vlasské 14 Mouka Zitna celozrnna 69
Mungo klicky 41,5 Mlécné vyrobky: Strouhanka 77
Pastinak 15 Mléko plnotucné 4,7 Skrob kukufiény/brambor. 87/83
Ovoce: MIéko polotucné 4,8 Rajsky protlak 23

Avokado 6 Acidofilni mléko, kefir 4 Pasirovana rajcata (pyré) 4,5
Ananas 12,7 Smetana ke $lehani 3 Houby Cerstvé/susené 3,8/41
Angrest 9,7 Bily jogurt 45-6 Ovesné vlocky 58-63
Banan 26 Tvaroh polotuc¢ny 4,5
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