Prehled povolenych potravin u ketogenni diety a hodnoty makrozZivin na 100 gr. potravin

Maso Bilkoviny |Tuky |Ryby Bilkoviny |Tuky |Zelenina sacharidy |vidknina |Ovoce sacharidy |vldknina |Tuky Tuky |Napoje Mouky Sacharidy  |Tuky
Hovézi kyta 20,9 3,6[Halibut 13,5 9,5]|Artycok 13,7 10,8|Avokado 6 4,8|Avokado 23,5|Filtrovana voda Kokosova 22 17
Veprové maso 16 19]Aljassky losos 14,6 1,4|Brokolice 5,7 3|Borlvky 11,5 4,9]Avokadovy olej 100|Mineralni voda Sachorové 48 25
Vepr. bicek 12,8 33,1|Makrela 18,7 13,2|Cibule Zluta 8,9 2,6|Jahody 6,2 1,8|Olivy 14|Bylinkové caje Tapiokova 92,6 0,2
Jehnéci 17,2 12|Sardinky 241 10,5|Cuketa 2,9 1,1|Kokos 11 7|Olivovy olej 91
Kachni 14 39|Treska 18,9 0,8|Cekanka 2 1,4|Maliny 12,8 6,4|Kokos 35
Krati 21,8 2,9 Cesnek 25 1,5]Ostruziny 12 5,6|Kokosovy olej 90
Kralici 21 7,9 Fenykl 2,8 3,7]Citron 9,2 3,6|Kokosové mléko 21
Kureci 20 3 Houby-Zampiony 3 1,4 Sadlo 100
Zvérina 13 2 Houby-hliva 4,6 0 Ghi 99

Chrest 1,9 1,7

Kaderavek 14 2,1

Kapusta 5,4 4,2

Kapusta riz. 6,3 4,3

Kedluben 5,4 2,1

Kvétak 45 2,7

Kysané zeli 3,7 2,1

Mofské rasy 0 25,4

Okurek 2,3 0,9

Olivy zelené 0,2 0

Polnicek 3 1,1

Porek 6,8 2,6

Rucola 2,6 1,5

Rapikaty celer 5 1,6

Redkvicky 3,9 1,5

Salat 2 1,4

Spenat 3 2

Tufin 7.4 3,7

Zelené fazolky 3,3 3,1

Zeli bilé 45 2,7

Zeli ¢ervené 6,5 2,1

Zeli ¢inské 2,5 1,7

Cervena fepa 9,5 2,5|banan 21,8 2

Bataty 20 3|pomeranc 11 3,1

Mrkev 7,3 3,5]jablko gr.smith 13 2

Celer 7,3 3,4]plantain 31,8 2,4

Dyné Hokkaido 8,8 1,6]|meloun 6 0,7

Petrzel 9,7 4

*) nutri¢ni hodnoty potravin jsou uvadény v mnozstvi na 100 gr./100ml.

**) potraviny pod ¢arou mohou byt zarazovany do jidelnicku stfidmé/obcas vzhledem k vyssimu obsahu sacharidl




