Tuk spolu (na 100 g) Vitamin B1 (na 100 g) Vitamin B5 (na 100 g) Cholesterol (na 100 g)
Meno potraviny (g) Meno potraviny (mg)  Meno potraviny (mg) Meno potraviny (mg)
fanovy olej 100 kvasnicovd pomazanka 9.7 ryZové otruby 7.39 vaje¢ny #ltok surovy 1234
tresci olej z pecene 100 ryZové otruby 2.753  hovadzia pecen dusena 7.11 kaviar 588
makadamové orechy 75.77 spirulina susend 2.38 hovédzia pecen prazend 6.943 tresci olej z pecene 570
pecan orechy 71.97 fanové semend 1.644  kuracia pecen varend 6.668 kuracia pecen varena 563
piniové oriesky susené 68.37 slnecnicové jadierka susené 1.48 bravéova pecef surova 6.65 kacacia pecen 515
brazilske orechy 66.43 bravéové kotlety chudé prazené 1.243  kacacia pecen 6.184 ovcia peden dusend 501
orechy vlasské 65.21 sezamové maslo 1.22 telacia pecen dusena 6.065 kuracie drobky varené 442
kokos suseny 64.53 makadamové orechy 1.195  srvatka susend 5.62 vajcia varené na tvrdo 424
lieskové orechy 60.75 ovsené otruby 1.17 bravéova pecen dusena 4.774 vajcia surové 423
orechy mix prazené na oleji 56.17 bravéova panenka chuda na roste 0.988  morcacia pecen varena 4.35 hovédzia pecen dusena 396
sezamové maslo 53.76 zemiaky bez Supky varené 0.98 ovcia pecen dusend 3.96 morcacia pecen varend 388
mandle prazené 52.83 bravéova panenka chuda pec¢end 0.95 Sitake huba varena 3.594 hovédzia pecen prazend 381
¢okolada na varenie 52.31 saldma bravcova 0.93 kaviar 3.5 bravéova pecen dusena 355
slnecnicové jadierka susené 51.46 pistacie surové 0.87 spirulina susena 3.48 telacia pecen dusena 334
sezamova pasta 50.87 mak 0.849  kuracie drobky varené 3.274 bravcova pecen surova 301
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Vapnik (na 100 g)

Meno potraviny (mg) Meno potraviny (ng) Meno potraviny (mg) Meno potraviny (mg)
ryzové otruby 781 kel surovy 39550 acerola 1677.6  saturejka 2132
pseni¢né otruby 611 kel vareny 18246  paprika Zlta 367 zelerové semend 1767
tekvicové semend susené 535 pupavové listy erstvé 13610 guava 228.3 mak 1448
meldnové semena 515 Zerucha Cerstva 12500 ribezle Cierne 181 parmezan 1109
kakao 100% 499 Spenat surovy 12198  tymian Cerstvy 160.1 sezam 975
zelerové semena 440 Spenat vareny 11308  petrZlen Cerstvy 133 sezamova pasta 960
fanové semend 392 pupavové listy varené 9158 paprika Cervena 127.7 srvatka susena 796
saturejka 377 Zerucha varena 8402 kel surovy 120 syr eidam 731
brazilske orechy 376 petrZlen Cerstvy 5561 kapusta ¢ervend surova 114 sezamové maslo 426
sezamova pasta 362 hrach vareny 2593 kiwi 92.7 tymian Cerstvy 405
sezam 351 hrach surovy 2477 brokolica surova 89.2 sardinky v oleji 382
mak 331 cukina surova 2125 ruzickovy kel surovy 85 tofu prazené 372
¢okolada na varenie 327 Salat Cerstvy 1730 koépor viat ¢erstva 85 rozmarin cerstvy 317
slnecnicové jadierka susené 325 ruzickovy kel surovy 1590 paprika zelena Cerstva 80.4 kaviar 275
kaviar 300 paradajky susené 1419 paprika zelend varena 74.4 mandle prazené 266
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Cukor (na 100 g)

Meno potraviny (8)

srvatka susena 74.5
datle 63.4
hrusky susené 62.2
hrozienka 59.2
jablka susené 57.2
molasa 55.5
marhule susené 53.4
¢okolada mlie¢na 51.5
figy susené 47.9
broskyne susené 41.7
slivky susené 38.1
paradajky susené 37.6
figy surové 16.3
hrozno 15.5
mak 13.7

Vitamin B3 (na 100 g)

Meno potraviny (mg)
kvasnicovd pomazanka 97
ryZové otruby 33.99
hovédzia pecen dusena 17.52
hovédzia pecen prazend 17.47
bravéova pecen surova 15.30
ancovicky 14.02
p3enicné otruby 13.57
spirulina susend 12.82
tuniak plechovkovy v oleji 12.4
ovcia pecen dusena 12.15
arasidy 12.06
meciar peceny 11.79
slanina opekana 11.57
kuracia pecen varena 11.04
telacia pecen dusena 10.55

Vitamin B2 (na 100 g)

Meno potraviny (mg)
kvasnicovd pomazanka 14.3
ovcia pecen dusend 4.03
spirulina susend 3.67
hovédzia pecen dusena 3.425
hovédzia pecen prazend 3.425
bravéova pecefi surova 3.005
morcacia pecen varena 2.76
telacia pecen dusena 2.44
srvatka susena 2.208
bravéova pecen dusena 2.196
kuracia pecen varena 1.993
kuracie drobky varené 1.052
mandle surové 1.014
kacacia pecen 0.892
mandle prazené 0.859

Tuk saturovany (na 100 g)

Meno potraviny (g)
kokos suseny 57.21
¢okolada na varenie 32.35
kokosova duzina Cerstva 29.69
tresci olej z pecene 22.60
kokosové mlieko cerstvé 21.14
Cokolada mliecna 20.78
syr eidam 17.57
parmezan 17.30
slanina surova 14.99
brazilske orechy 14.13
slanina opekana 13.29
makadamové orechy 12.06
saldma bravcova 11.89
meldnové semenad 9.779
vajeény #itok surovy 9.551
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Zinok (na 100 g)

Vitamin B12 (na 100 g)

Draslik (na 100 g)

Fosfor (na 100 g)

Meno potraviny (mg) Meno potraviny (ng) Meno potraviny (mg) Meno potraviny (mg)
telacia pecen dusena 12.02 ustrice 98.89 paradajky susené 3427 ryZové otruby 1677
meldnové semena 10.24 musle malé 98.89 kvasnicovd pomazanka 2100 tekvicové semend susené 1233
mak 10.23 musle velké 98.89 srvatka susena 2080 pseni¢né otruby 1013
¢okolada na varenie 9.63 hovédzia pecen prazend 83.13 fazula biela surova 1795 srvatka susena 932
hovédzie pliecko grilované 9.61 ovcia pecen dusend 76.5 kakao 100% 1524 mak 870
ovcia pecen dusend 7.89 hovédzia pecen dusena 70.58 ryZové otruby 1485 meldnové semenad 755
sezam 7.75 telacia pecen dusena 59.85 molasa 1464 kakao 100% 734
krab vareny v pare 7.62 morcacia pecen varena 58.2 zelerové semend 1400 ovsené otruby 734
tekvicové semend susené 7.46 kacacia pecen 54 spirulina susend 1363 sezamové maslo 732
sezamova pasta 7.29 bravéova pecen surova 26 psenicné otruby 1182 parmezan 729
psenicné otruby 7.27 kaviar 20 marhule susené 1162 brazilske orechy 725
zelerové semena 6.93 makrela pecena 19 saturejka 1051 slnecnicové jadierka susené 660
kakao 100% 6.81 bravéova pecen dusend 18.67 pistdcie surové 1025 sezamova pasta 659
bravéova pecer dusena 6.72 kuracia pecer varena 16.85 pistacie prazené solené 1007 fanové semend 642
piniové oriesky susené 6.45 sled peceny 13.14 broskyne susené 996 sezam 629
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