Vhodné zdroje bilkovin
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Zejména pfi redukénim rezimu je dlilezité vybirat potraviny, které jsou bohatym
zdrojem bilkovin, ale neni na né soucasné vazano vétsi mnozstvi tuku...

Zivogisné zdroje bilkovin:
V zdavorkach je uveden obsah bilkovin na 100 g.

Libové maso (obsah bilkovin je uveden pro maso v syrovém stavu)

o Kureci prsa (23 g)

o Kruti prsa (23 g)

e Maso hoveézi libové (20 g)
e Maso veprové libové (20 g)

Ryby a morské plody

e Losos(229)

o Tundk (22 g)

e Candat (19 g)

e Kapr(18g)

e Ryby primér (20 g)

e Morské plody primér (14 g)

Uzeniny
« Sunka kr(iti prsni (17 g)

« Sunka kufeci prsni (16 g)
« Sunka veprova libova (17 g)


https://www.stobklub.cz/images/bi%CC%81lkoviny denni%CC%81 da%CC%81vka_mens%CC%8Ci_mens%CC%8Ci.jpg

Tvarohy, jogurty

e Tvaroh bez tuku (13 g)

e Tvaroh polotu¢ny (11 g)

e Tvaroh tvrdy (25 g)

o Jogurt bily polotu¢ny (5 g)
« Kefir neochuceny (3 g)

o Bilek (11 g)
o Celévejce (13 g)
« Smakoun (14 g)

Syry tvrdé a prirodni do 30% tuku v susiné

e Olomoucké tvar(izky (30 g)

o Eidam 20%, Madeland Fitness (31 g)

o Eidam 30%, Madeland light 30% (30 g)
o Stfibridk 30% (25 g)

o Balkansky syr30 % (15 g)

o Cottage 20% (12 g)

e Mozzarella (18 g)

Rostlinné zdroje bilkovin:

Rostlinné zdroje bilkovin nejsou plnohodnotné, nebot neobsahuji véechny potiebné
aminokyseliny v dostateéném mnozstvi, je proto tfeba je rizné kombinovat a stfidat i s
Zivocisnymi zdroji.

Nahrazky masa

e Seitan (259)

e Tempeh (18 g)
e Tofu (1 5 g)

« Robi (21 g)

Obiloviny

e Amarant (16 g)

e Pohanka (13 g)

e Quinoa (14 g)

e Ovesné vlocky (12 g)



Lusténiny (obsah bilkovin je uveden pro lusténiny v suchém stavu)

« Soja (34 )

« Cocka (24 q)
o Fazole (22 g)
e Hrach (20 g)
e Cizrna(19g)

Méné vhodné zdroje bilkovin, na které je vazan i vyssi obsah tuku:

o tucna masa, uzeniny, pastiky
e tucné syry
e smetana, smetanové jogurty a dalSi tucné mlécné vyrobky



