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~ rohliky skoncily kvtli
popularnim dietam
na hanbe, v modeé je
ted pecivo témer bez
sacharidu,

s pridanym
proteinem a seminky.
Je opravdu zdravejsi?

- Chlébnebobilé Alternativy bezného chileba
Idealni pecivo
k vece
a pIlné vlakniny

e O v @

Iijez

thé

Chléb
e Kladensky klas

1 platek

Tretinu hmotnosti chleba tvofivoda, je
méné energeticky, ale obsahuje hodné sa-
charidd, méné bilkovin i viakniny a mini-
mum tukd. Je to tradiéni druh peciva, na
které jsou nase chutové poharky zvyklé,
takZe nam nejvic chutna. Je vyroben bez
pfidatnych latek, jen z pSeni¢né a zitné
mouky, vody, soli a kminu. V testu s nim

v

srovnavame vsechny ,,zdravéjsi“ chleby.

Magdalena Nova
redaktorka MF DNES

venci kastanovy, pevny a tak

krupavy, Ze po zatukani zazvo-

ni. Hm, tak to uvnitf bydli vlac-

na, porovita strida, jejiz opojna

vineé unika drobnymi prasklin-
kami v kiirce az k vaSemu nosu.

Jenze jediny platek poctivého chleba
obnasi nejen zhruba 25 gramii sachari-
dt, pres 500 kilojould, par gramti bilko-
vin a vlakniny, ale hlavné zaplavu vyci-
tek, kterymi vas bude castovat vaha.
A tak radéji sahnete po nékterém ze
zdravych a jesté zdravéjSich chlebd, jez
jsou podle etiket fit, racio, vital nebo
sporty a které vam - alespon podle vy-
robcti - pomohou lépe kontrolovat spo-
radané kalorie.

Nabidka takového peciva je Siroka.
Proto se MF DNES rozhodla podivat
spolu se dvéma odbornicemi na vyZi-
vu, co se pod obaly skryva a nakolik
jsou takové chleby vhodné k veceri.

Dobrého pomalu. Plati to i pro chléb
Prvni otdzka pritom zni: Skute¢né je
nutné odrikat si tradi¢ni chléb zadéla-
ny Zitnym kvaskem?

,,Chléb v zadném pripadé neni zapo-
vézenou potravinou ani pro lidi, kteri
se snazi snizit hmotnost. Jde jenom
0 mnozstvi a o to umét si spravné vy-
brat,“ ubezpecuje lékarka Vaclava Ku-
nova, ktera uci na strankach Rozumne-
hubnuti.cz zajemce shazovat kila bez-

statek vlakniny, vitaminti a mineralnich
latek,“ varuje Vaclava Kunova.

Ani Véra Bohacova, nutri¢ni terapeut-
ka z Fora zdravé vyzivy, nevidi na kraji-
ci chleba nic $patného. Pfipomina vsak,
Ze musi byt soucasti vyvazeného jidel-
nicku: ,,Ten musi respektovat individu-
alni potrebu, kterd miize byt u kazdého
z nas velice odliSna.«

Zkuste o8alit travici soustavu

Pokud vas premtize mlsna, klidné si do-
prejte chléb kvalitni, s vysokym podi-
lem zitné mouky a bez pridatnych la-
tek. Jen je potreba peclivé vazit - a to
doslova, tedy na kuchyniskych vahach.

»ProtozZe je na chlebu problematické
jen mnozstvi, je lepsi porci neodhado-
vat. Pokud vazit nechcete nebo nemii-
Zete, volte balené pecivo,“ nabada lé-
karka, ktera dospélym touZzicim po §tih-
lejsi postavé doporucuje konzumovat
napriklad knédckebrot.

Je zdravéjsi, protoZe obsahuje aZ péti-
nu doporucené denni davky vlakniny
a nenuti slinivku tvorit nadbytek inzuli-
nu. Navic umi os$alit nasi travici sousta-
vu a rychleji navodit pocit sytosti.

Jen pro predstavu: i kdyz vecer muize-
te sporadat 50 gramt bézného chleba,
ale jen 30 gramt knéckebrotu, ve sku-
tecnosti to znamena jeden krajic proti
tfem az Ctyfem platkim kiupavého
chleba, ktery je bez vody lehky jako pa-
péri. ,,Pri stejné energetické hodnoté
dostanete vétsi objem. I to hraje roli pri
zdravém hubnuti,“ upozornuje Vacla-
va Kunova.

trudovanych platkti dodate organismu
jen nepatrné tuk a vlakniny, trochu bil-
kovin a hlavné nadbytek sacharidti.

Navic jsou to sacharidy v podobé, kte-
ra rychle a intenzivné zvysuje hladinu
cukru v krvi, a tim ovliviiuje vyplavova-
ni inzulinu do krve.

,Vysledna hladina cukru po jidle je
pro nas zasadni, protoZe rozhoduje
o vzniku obezity a diabetu druhého
typu. Pokud se hladina cukru zvysuje
opakované, muze to vést k cukrovce
nebo nadvaze,“ vysvétluje 1ékarka.

Jak je dulezité miti bilkoviny...
Pufované chlebicky je lepsi z jidelnicku
vynechat nebo si vybirat druhy, které
jsou vyrobeny z vhodnéjsich surovin,
tedy zita nebo pSenice $paldy. Pfipadné
je mozné glykemicky index zkrotit pre-
devsim pomoci bilkovin, ale také tukd
a zeleniny, coz neplati jen pro pufova-
nou ryzi.

»KdyZ uzZ vecer konzumujeme chléb,
je vzdy ddlezité, co si dame k nému
nebo na néj. To ostatné neplati jen o ve-
Cefi,“ zddraziuje Véra Bohacova, ktera
pri vybéru vhodného peciva doporucu-
je studovat v tabulce nutri¢nich tdaja
zejména obsah bilkovin: ,,Cim vice, tim
lépe. V pripadné cukrd naopak plati
¢im méné, tim lépe.«

... a také vlakninu a zito

Tataz neprima Gmeéra plati také pro stl
a tuk, ktery nenapadné ¢iha v chlebech
s velkym podilem bilkovin a malym ob-

sahem sacharidi.

Knackebrot

Knéckebrot, v prekladu ,kfupavy chléb®,
udajné vynalezli Vikingové, ktefi potfebova-
li na svych dobyvaénych zamorskych vy-
pravach chléb lehounky, trvanlivy, vyzivny
a dobre skladovatelny. Chléb se uz zhruba
tisic let pfipravuje ze stejnych zakladnich
surovin: obvykle zitné mouky, vody a soli.
Tot v8e. | kdyZ vecerni porci obstaraji jen tfi
az Ctyfi tvrdé platky, jejich rozkousani je
pSeniéno-zitného chleba, takze jidlo déle
trva a pocit sytosti se dostavi snaz.

Ze srovnani bézného a kfupavého chleba
vychaziten seversky Iépe i z hlediska obsa-
hu viakniny (v knackebrotu je ji zhruba étyfi-
krat tolik, pfiblizné 20 g) nebo hodnoty gly-
kemického indexu (knéckebrot cca 45,
chléb 70).

Vyhody: obsahuje velmi mélo tuku a velké
mnozstvi vlakniny, pomérné hodné bilko-
vin, je to zdrava a vyhodna alternativa chle-
ba pfi hubnuti

Nevyhody: je v ném pomérné hodné sa-
charidu, jeho chut a struktura nemusi kaz-
dému vyhovovat, pfi vyS$Sim obsahu vlakni-
ny neni pfili§ vhodny pro malé déti

Racio Knackebrot
zitny

Svédsky vynalez, ktery je trvanlivy a ob-
sahuje jen 5 % vody, ma sice neobvyklou
chut, konzistenci (pfipravuje se kratkym
pecenim a pak susenim) a viibec nepfipo-
mina vlaény ¢esky pecen, ale je energe-
ticky hodnotnéjsi, plny sacharid(i a hlav-
né vldkniny. Tuk téméf neobsahuje, bilko-
vin je vném méné. V zakladni zitné vari-
anté nenajdete ani mnoho soli.

Nutri€ni tabulka (1 porce)

Energie 520 kJ /123 kcal
Tuky / ztoho nenasycené MK 0,7/0,1g

Sacharidy/ztohocukry 23,1/0,79g
Vlaknina 69
Bilkoviny 3,29
sal 0,149

Racio Knackebrot
Multigrain

Pokud vas tradi¢ni Zitny knackebrot ne-
nadchl, zkuste dat Sanci varianté s chia

a sezamovymi seminky. Pravda, vody je
v ném jen jediné procento, takze je po-
mérné tvrdy, ale diky soli a zajimavéjsi-
mu slozeni je vyrazné chutngjsi. Obsahu-
je také dvojnasobek tuku (ze semen

a fepky), méné sacharidll a vlakniny. Por-
ce na vecefi ovSem neni velka.

Nutri€ni tabulka (1 porce)

Nutri€ni tabulka (1 porce) pecné a trvale. ,PFi hubnuti by mél ¢lovék uréité sle- Energie 500 kJ / 119 kcal
Energie 513 kJ /121 kcal Ta nelibé nese v posledni dobé popu- Neni kifupnuti jako kfupnuti dovat slozeni: pokud je v ném na prv- Tuky/ztoho nenasycené MK 1,4/0,2g
Tuky/ztoho nenasycené MK 0,7g/0,1g larni nizkosacharidové diety, které po- Kdyz uzjsme u domaciho chfoupani, za- nim misté zitnd mouka, je vhodnéjsi, Sacharidy/ztohocukry 22,1/1,59g
Sacharidy/ztohocukry 23,59/0,59g slaly chléb a dalsi pecivo na trestnoula-  timco v pripadé knidckebrotu ziska télo  nez kdyz se jedna o mouku pSeni¢nou. Viaknina 249
Vlaknina 269 vici. ,, Tyto diety sice m{izou mit kratko-  prfi kazdém kousnuti mnoho Zzivin, po A pak je dobré zkontrolovat mnozstvi Bilkoviny 3,29
Bilkoviny 49 doby vliv na vahu, ale bohuzel u nich  schroupani oblibenych ryzovych pufo- vlakniny, idealni je Sest a vice gramii na sal 0,579
sal 0,89 hrozi vysoké riziko jo-jo efektu a nedo-  vanych chlebicki nebo kukuricnych ex- 100 gramii peciva,“ dodava lékarka.
P rot 0 kol ° Aktuélr_\l’ test jsrvne _Zfamévf_ili na alternati- @ Test platila . [} Cﬂem test'u bylo zhodngtit p'c_>dle vyiivovy’ch L’Jdajl_‘] na obzilu vybrarjé vzorky c,elo_grnnébo,l ® Nejprve jsme u kazdého chleba u_réili p'o’rci na yeéefi (ene_rgie zhru-
vy tradi€niho pSeni¢no-zitného chleba, MF DNES ze své- proteinového, pufovaného &i extrudovaného peciva a knackebrotil, které vnimaji spotfebite- ba 500 kJ, chléb by musely doplnit dalSi bilkoviny a zelenina). Nu-

ho rozpoctu. Peci-
vo stalo od 16,90
do 65 K¢ za kus.

1é jako lepSi a zdravéj$i nahradu béZného pediva. ProtoZe se sortiment stale rozsifuje, vybra-
li jsme jen nékolik balenych zastupct jednotlivych kategorii, které jsou nejéastéji k dostani
v bézné obchodni siti (super- a hypermarketech a na e-shopech s potravinami).

triéni daje vecerni porce a sloZeni chleba hodnotily dvé odbornice
na vyzivu — lékarka Véclava Kunova a nutriéni terapeutka Véra Bo-
hacova. Znamky jsme tentokrat neudélovali a pofadi neurcovali.

o kterych vyrobci tvrdi, Ze splfiuji naro-
ky na zdravou a vyvazenou stravu, pfi-
padné je doporu¢uiji pfi hubnuti.

testu
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Chléb s velkym
podilem
vlakniny

Tyto chleby jsou pro dospélé
vyzivové vyhodnéjsi (Casto
maji dalSi nutriéni pfednosti, na-
priklad obsah vitamind a mine-
ralnich latek), protoze vlaknina
v nasem jidelni¢ku chybi.
Zaroven musime pocitat s tim,
Ze jsou hure stravitelné. Na to
je potieba myslet hlavné u seni-
orli, mensich déti nebo tehdy,
kdyz se chceme vice hybat.

,U déti musime byt zvlast obe-
zfetni, protoze do 10 az 12 let
by mély mit chléb s vy§Sim po-
dilem vlakniny jen jako zpestre-
ni,“ fika Véra Bohacova.
Vyhody: ve srovnani's béz-
nym pecivem maji vyrazné
vice vlakniny a méné sachari-
du, srovnatelné mnozstvi bilko-
vin,rychle zasyti, vybrané dru-
hy jsou energeticky méné na-
roéné

Nevyhody: nékteré druhy jsou

CISTOZRNNY CHLEEIK 227

Odkolek Cistozrnny
chlebik

—

ol
2 )

ODKOLEK

©p ROKY 1050

Zhruba tfetinu specialniho chleba, ktery neob-

sahuje zadnou mouku, ale vyhradné viocky,

klicky a semena (Inéna, slunecnicova, seza-
mova a dalsi), tvofi voda. Kvlli mnozstvi se-

men obsahuje chléb také hodné tuku, deset-
krat vice nez obycejny chléb, a je proto ener-
geticky hodné vyzivny. Chut peciva je lehce

ofechova, ve€erni porce velmi mala.

Nutricni tabulka (1 porce)

: Tesco Zitny chléb
: se slune€nicovymi seminky

hg

1/2 platku

£sco

o cHeen
TONICON YA S
SMINRY

Sy g
CUNICOVYMI
dENKAMI

Zitny chléb je na prvni dotyk t&z8i, vzdyt také

: téméf polovinu jeho hmotnosti tvofi voda.

i Také slune&nicova semena, ktera pegivu do-

. davaji tuk, néco vazi. Energie a bilkovin obsa-
: huje o0 néco méné, sacharidu dvakrat vice nez
: gistozrnny chlebik, viakniny dokonce méné

: nez klasicky chléb. Pecivo chutna nakysle,

: prekvapiveé trochu suse. Porce je vcelku mala.

Nutri¢ni tabulka (1 porce)

: Nature’s Promise Vital chiéb se
: slune€nicovymi a Inénymi seminky

1 platek

V balenijsou dva druhy chleba — se Inénymi,

: nebo slunegnicovymi semeny. Lnény chléb je :

: sice kalori¢tgjsi, ale zaroveri je v ném nepatr-
: né méné tuku a soli, vice sacharidd, bilkovin
: avldkniny. Zakladem obou druhli chleba je
smés zrn, ve které je ryze, pohanka, jahly ¢i

: kukufice, ve slozeni je vSak i zahustovadlo

: nebo glukézovy sirup.

Nutri¢ni tabulka (Inény)

: Penam Fit den
sluneénicovy

1 platek

ProtoZze velky podil hmotnosti (12 %) tvoFi
slunecnicova semena, obsahuije vic tukl
nez jiné chleby s velkym podilem vody a se-
men (s vyjimkou €istozrnného chleba), ale
také méné sacharidd. Viakniny a bilkovin
ma srovnatelné mnozstvi. Chléb je sice po-
mérné chutny, jenze to je dano vyssim oba-
hem soli a také pfidanym sirupem z cukro-
vé fepy a karamelu.

Nutricni tabulka (1 porce)

452kJ /107 keal :

energeticky vydatnéjsi, jiné ob- Energie 495 kJ / 119 kcal : Energie 470 kJ /111 kcal : Energie Energie 520 kJ / 124 kcal
sahuji méné vlakniny, je potre- Tuky / ztoho nenasycené MK 6,7g/0,7g Tuky/ztoho nenasycenée MK  2,3g/0,2g Tuky/ztoho nenasycené MK 1,8g/0,2g Tuky / z toho nenasyc. MK 3,8g/05g9g
ba peclivé Cist slozeni, ¢asto Sacharidy / z toho cukry 8,89/0,7 g : Sacharidy/ztoho cukry 18,59/0,2g : Sacharidy/ztoho cukry 189/0,8g : Sacharidy/ztoho cukry 16,59/2,09g
obsahuji také glukézovy sirup Vlaknina 3,99 : Vldknina 2,39 : Vldknina 2,69 : Vlaknina 269
nebo karamel na dochuceni Bilkoviny 3,99 ! Bilkoviny 3,29 : Bilkoviny 3,3g ! Bilkoviny 4g
a dobarveni Sal 0,499 : Sul 0,459 : Sul 0,449 : Sul 0,59
Protemovy Penam Protein Penam Fit den Mestemacher Proteinovy : HealthyCo

chléb s nizkym
obsahem
sacharidu

Pro sportujici nebo hubnouci je
vyhodou vys$si obsah bilkovin,
zejména v pripadé sportovcl
je nutné zarazovat proteiny

s ohledem na tréninkovy plan.

| v tomto pripadé je vSak dllezi-
té, co chléb doplriuje a jak vy-
pada celkove slozenijidelnic-
ku. Nezalezitotiz pouze na
mnozstvi bilkovin, ale také na
jejich zdroji. Proteinové chleby
by nemély nékteré dulezité
zdroje bilkovin v jidelnicku na-
hrazovat.

Vyhody: ve srovnani's béz-
nym pecivem obsahuji vyrazné
vice bilkovin a vlakniny a na-
opak zfetelné méné sacharidu,
coz je vyhodné predevsim pro
sportovce a lidi, ktefi potrebuiji
kvUli dieté hlidat prisun sachari-
du (lidé snizujici hmotnost, dia-
betici apod.)

Nevyhody: obsahuji vyrazné
vice tuku, nékteré druhy maji
dlouhé a neprehledné slozeni
a obsahuji rizné pridatné lat-
ky, chut byva neobvykla, nety-
picka, pro nékoho nepfijemna

e
CHLES PROTT
WG [3m

. Energy
- / iy
’ g
PRUTEDN
] ‘ s
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roteln

W F
kY obsah bilkoyin

o Vidkniny

Na proteinovy chléb ma pecivo ne¢ekané vy-
soky obsah sacharid, tvofi 40 % hmotnosti.
Bilkovin je v porci necelych 8 gramd, tuka, kte- :

rych byva v proteinovych chlebech hodné, je
citelné méné. Nevyhodou vzorku jsou pfidané
stabilizatory, kypfidla a emulgatory. | kdyz vy-
pada vecerni porce bohaté, ve srovnanis tra-
diéni ,pllkou“ je chléb poloviéni.

Nutricni tabulka (1 porce)

Vecéerni chlebik

i
Y{CEM CuLEsik

.g.:’“ »
x@@ @

Chutoveé docela zajimavy chléb, obohaceny
: 0 bilkovinu (pSeni¢nou, s6jovou a lupinovou),
obsahuje absolutné nejméné sacharidli a za-

¢ ného chleba je jeho velmi kratka doba trvanli-
vosti a sklon velmi rychle zplesnivét.

Nutri¢ni tabulka (1 porce)

: roveri nejvic bilkovin ze véech vzork(i i mnoho
vlakniny. Nejvic ma ovSem také tuku a chut vy- :
: lepSuje pomérné hodné soli. Nevyhodou bale-

chlebik

250
o0y

1 platek

Vice nez polovinu hmotnosti chlebiku tvofi
voda, coz je znat na vaze kazdého platku.
Vecerni porce proto vypada skromné, diky

kaze dobre zasytit. Tuku je v chlebu hodné,
pochazi pfedevsim z pfidaného sezamu
a Inénych a sluneénicovych semen.

Nutri¢ni tabulka (1 porce)

nejvys$imu obsahu vlakniny a pfidanym pro- :
teinim (pSeni¢nym a hrachovym) ovSem do- :

: Protein Bread

p 1a% Protein
ot Leny

D urbchydratar®

[ Ho added yugar

HEALTHY.

Chutove tento chléb nejspi§ nebude vyhovo-
¢ vat kazdému, jeho nutriéni hodnoty by v§ak
: mohly dojem napravit. Z poloviny je chléb

3 tvofen vodou, na daldim misté jsou bilkovi-
ny. Zdrojem tuk( jsou pfedevsim mleta

: acela semena, trochu vy$si obsah sachari-
du je pfesné na pul cesty mezi ,chlebiky*

. achlebem Protein Energy.

Nutri€ni tabulka (1 porce)

512 kJ /121 keal :

Energie 513 kJ/122kcal : Energie . Energie 550 kd / 132 kcal Energie 476 kJ / 114 kcal
Tuky / z toho nenasycené MK 1,89g/0,39g Tuky / z toho nenasycené MK 69/0,8g : Tuky/ztohonenasycené MK 6,6 g/0,7g : Tuky/ztoho nenasycené MK 59g/05¢9
Sacharidy / z toho cukry 189/0,7 g : Sacharidy/ztoho cukry 1,1g/0,6¢g Sacharidy / ztoho cukry 3,89/0,5g : Sacharidy/ztoho cukry 6g/1g
Vlaknina 2,1g : Vlaknina 5,59 : Vldknina 719 Vlaknina 4,49
Bilkoviny 7,79 Bilkoviny 13,59 : Bilkoviny 11 g : Bilkoviny 9¢g
sal 0,72g : sul 0,659 sal 0,559 sal 0,549

Chléb pufovany
a extrudovany

Kvli technologii zpracovani pa-
tfi tyto chlebicky mezi potravi-
ny s vysokym glykemickym in-
dexem (Gl 80, glukéza ma Gl
100). Pfi vyrobé se totiz narusi
struktura Skrobu z ryze ¢i kuku-
fice, takze z néj glukéza rychle-
ji pfechazi do krve. Hladina cuk-
ru v krvi se po jidle rychle zvysi
a jesté rychleji zase klesa. Ta-
kové kolisani glykemie (tedy
hladiny cukru v krvi) zplisobuje
vétsihlad a chut na sladkeé,

a tim padem tloustnuti. Hodno-
tu Gl mGzeme pfiznive ovlivnit
tim, ¢im chlebi¢ek doplnime —
vhodné jsou zdroje kvalitnich
bilkovin, tuk, zelenina. Ne
vSechny pufované vyrobky
vSak maji glykemicky index tak
vysoky, Gl Spaldovych nebo
pSeni¢éno-zitnych chlebicku je
zhruba poloviéni.

Vyhody: chutné, lehké, snad-
no se kombinuji se sladkym

i slanym, jednoduché slozeni
Nevyhody: pro hubnuti ne-
vhodné, maji velmi vysoky gly-
kemicky index, obsahuiji obrov-
ské mnozstvi sacharidd, tradic-
ni ryzové chlebicky obsahuiji
velmi malo viakniny

Racio Bio Ryzové
chlebi¢ky s amarantem

5 platki

P

| kdyz pufované chlebicky budi dojem lehké

a dietni potraviny, ve skute€¢nosti maji velmi
vysoky glykemicky index (a vice nez 3/4 hmot-
nosti tvofi sacharidy), takze vyzaduji od sliniv-
ky zvySenou produkci inzulinu. Tim padem
mohou vést k tloustnuti. Naopak tuku a také
soli maji malo. Chut je ovSem pfijemna, spi§
nez chléb pfipomina popcorn.

Nutri€ni tabulka (1 porce)

- #Racio Bio Spaldové
" chlebiky

140g
30y

5 platka

| kdyz neni rozdil v nutriénich hodnotach ryzo-
. vé a Spaldové varianty podle obalu tak vyraz-
: ny, pfece jen jsou chlebitky ze $paldy pro lidi,
ktefi si kontroluji vahu, o néco vhodnéjsi. Je-

. jich glykemicky index je téméf o polovinu niz-
: $ia odpovida podle vyzkumu Univerzity Pa-

¢ lackého indexu Zitného knéckebrotu. Maji

! také o néco vice viakniny a bilkovin.

Nutriéni tabulka (1 porce)

BonaVita Active
: Kukufiéné krfehké platky

10g
33y

7 platka

: Kiehké platky vyrobené z kukufice, které
prakticky neobsahuji vodu (jeji podil tvofi jen
: neceld 4 %), vypadaji jako idedlni dietni peci-
: vo, ale jejich glykemicky index je velmi vyso-
ky a obsah sacharidi jesté vy$SineZ u pufo-  :
: vanych chlebickl (79 g/100 g). Jakkoli chutna- :

: jidobre, obsahuji nejvic soli ze v§ech pufova-
: nych a extrudovanych vzorkd.

Nutri€ni tabulka (1 porce)

: BonaVita Active
: Zitno-jahloveé kfehké platky

: Ackoliv tyto platky také prosly extruzi, jsou

i pro osoby hlidajici si vahu mnohem lep$iva-
. riantou: zito a jahly obsahuji pfirozené mno-
: hem vice vlakniny, jejich glykemicky index

: je proto citelné nizéi. To je ostatné paté

i z nutriénich hodnot uvedenych na obalu —

: vlakniny je témér dvojnasobek, sacharidd
zhruba 0 10 % méné. Méné je i pouzité soli.

Nutriéni tabulka (1 porce)

Energie 483 kd / 115 kcal Energie 471 kJ /113 kcal : Energie 524 kJ /123 kcal : Energie 488 kJ / 115 kcal
Tuky /z toho nenasycené MK 0,9/0,3g : Tuky/ztohonenasycené MK  0,7g/0,4g Tuky/ztoho nenasycené MK 0,3g/0,2g Tuky/ztoho nenasycené MK 0,4g/0,1g
Sacharidy / z toho cukry 23,4/0,2g : Sacharidy/ztoho cukry 21,59/0,2g : Sacharidy/ztoho cukry 269/0,7g : Sacharidy/ztoho cukry 23,59g/09g
Vlaknina 1,1g : Vldknina 1,89 : Vlaknina 1,89 : Vlaknina 29g
Bilkoviny 2,59 : Bilkoviny 3,99 : Bilkoviny 3,2g : Bilkoviny 3g
sal 0,23g : Sul 0,23g : Sul 0,43g : sul 0,329




