OME  TOUC H

Tabulka chlebovych jednotiek

1 chlebova jednotka (1 Broteinheit) = 1 BE = 12g sacharidov

nazov potraviny 1BE | mnozstvo kcal
grahamovy chlieb “25g .| 1/2 krajca * 65
grahamové pecivo ' 25g /| 1/2 kusa 65
knickebrot hruby 15g | 1 kus a5
knéickebrot tenky ‘ 15g | 2 kus 55
chlieb s fanovymi semienkami 25g | 1/2 krajca * 70
¢ierny chlieb 25g | 1/2 krajca * 60
¢ierny pernik 30g | 2/3 krajca * 60
Simonov chlieb 30g | 2/3 krajca * '65
kamenarsky chlieb 30g | 1/2 krajca * 65
celozrnny chlieb 30g | 1/2 krajca * 65
biely chlieb, toastovy chlieb 25g | 1 krajec 65
suchar bez cukru 15g | 2 krajce 55
rozky posypané solou, makom, rascou ' 20g | 1/2 kusa 55
obuvnicky bochnicek 25g | 1/2 malého kiiska 60
Zemla 20g | 1/2 kusa 55
struhanka Zemlova ' 15g | 3 zarovnané PL 50
struhanka chlebova ' 15g | 3 PL 50
listkové cesto surové - 35g | vazit! 140
plundrové cesto surové | 35g | vaizit! ¥ )
Zavinové cesto surové | 20g | vazit! 65
slané krekry bez cukru - 15g | vazit! 70
ty¢inky soletky ' 15g | 17 ty¢iniek T=5m
7 \
pohanka lipana | 15g | 1 1/2 kopcovitej PL 50
celozrnnd pohdnkova muka | 13g | 2 kopcovité PL 55
pohdnkova krupica ' 15g | 1 1/2 zarovnanej PL 50
kukuri¢né lupienky 15g | 4 kopcovité PL 55
jaémeri, celé zrno 15g | 1 1/2 zarovnanej PL 50
jaémenné kripy ' 15g | 1 1/2 kopcovitej PL 33
jatmenna krupica 15g | 1 1/2 zarovnanej PL 50
celozrnné zelené klicky 15g | 1 1/2 zarovnanej PL 55
ovos, celé zrno 20g | 2 zarovnanej PL 75
ovesné vlocky 20g | 2 kopcovité PL 75
proso 15g | 1 1/2 zarovnanej PL 55
kukuri¢né zrna,suché 15g | 1 kopcovita PL 55
kukuri¢na muka 15g | 2 zarovnana PL 50
kukuri¢na krupica. surova - | 15g | 1 kopcovitd PL 50
kukuri¢é lupienky 15g | 10 kopcovitych PL 60
ryZa surova lipana aj nelipani 15g | 1 zarovnana PL 50
ryZa varend lipana aj neliipana 50g | 2 kopcovité PL - 55
Zito celé zrno 20g | 2 zarovnané PL 60
Zitnd mika 15g | 1 kopcovitad PL. 50
s6jova mika polotucna 35g | 4 kopcovité 135
s6jova mika plnotu¢na 45g | 4 kopcovité PL 200
pSenica, celé zrno 20g | 2 zarovnané PL 65
pSenicnd muka 15g | 1 kopcovité PL 50
pSeni¢nd muka celozrnna 20g | 3 zarovnané 65
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nazov potravin 1 BE | mnozstvo kcal
pSeni¢na krupica 15g | 1 kopcovita PL 50
pSenicné kliCky 25g | 3 kopcovita PL 95
pseni¢né ortuby 50g | 12 kopcovitych Pl 135
zemiakovy Skrob 15g | 1 kopcovitd PL 50
kukuri¢ny $korb 15g | 1 kopcovitd PL 50
pudingovy prasok bez cukru 15g | 1 kopcovita PL 50
tapiokovy Skrob 15g | 1 kopcovita PL 50
pSenicny Skrob 15g | 1 kopcovitd PL 50
cestoviny surové 15g | vazit! 33
cestoviny varené 50g | vazit! 55
rezance pasové $iroké varené 50g | 3 kopcovitd PL 55
kolienky varené 50g | 4 kopcovitd PL S3
cestoviny $piraly varené 50g | 4 kopcovita Pl 55
rezance do polievky varené 50g | 2 kopcovitd PL 55
celozrné cestoviny surové 20g | vazit! 70
celozrné cestoviny varené 60g | vazit! 70
knedlik vareny 50g | cca 1/2 malého kusa 65
haluSky, nokerle varené 50g | vazit! 65
zemiaky bielené 75g | 1 maly kus 55
zemiakova kaSa 90g | 2 kopcovitd PL 80
zemiakova kaSa v prasku 15g | 1 kopcovitd PL 53
zemiakové hranolky vyprazané | 35g | 12 kusov 90
zemiakové hranolky surové mrazené - 65g-| 12 kusov 85
zemiaky do fritézy surov mrazené 40g | vazit! 80
zemiakové krokety surové mrazené 45g | vazit! 55
zemiakové baba surova mrazena 50g | vazit! 75
opekané zemiaky surové mrazené 60g | 6 PL 115
zemiakové lupienky 25g | 1 téglik 145
sladké zemiaky, batéty 55g | vazit! 55
jablko 100g | 1 malé 60
banén so Supkou 80g | 1/2 kusa 50
banén bez Supky 50g | 1/2 kusa 50
hrusky 100g | 1 malad 60
cernice 140g | 1 téglik 70
susené ovocie 20g | vazit! 55
jahody 160g | 1 téglik 60
figy Cerstvé 70g | 1 kus 55
grapefruit so Supkou 150g | 1/2 velkého kusa 50
grapefruit bez Supky 120g | 1/2 velkého kusa 50
guava 80g | vazit! 50
ananas 90g | 1 platok 50
borievky 90g | 3/4 kelimka 53
maliny 130g | 1 kelimok 60
baza Cierna 130g | 1 kelimok 70
ZIty meldén so Supkou a jadrami 320g | vazit! 50
ZIty melén bez Supky 240g | vazit! 50
kaki 70g | vazit! 50
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nazov potravin 1 BE | mnozstvo keal
figovy kaktus 100g | vazit! 60
CereSne s kostkou 90g | 10 kusov 60
EereSne bez kostky 70g | 10 kusov 60
kiwi 130g | 1 1/2 velkého kusa 55
litchi 90g | 7 kusov 55
mandarinka so Supkou 150g | 1 velky kus 55
mandarinka bez Supky 120g | 1 velky kus 55
mango 80g | 1/4 kusa 45
marhula s kdstkou 120g | 2 velké kusy 55
marhula bez kostky 100g | 2 velké kusy 55
miSpula 110g | vézit! 45
jarabina 120g | 1 kelimok 85
nektarinka s kdstkou 120g | 1 kus 50
nektarinka bez kostky 100g | I kus 50
pomaranc so Supkou 130g | 1 maly kus 55
pomaranc¢ bez Supky 100g | 1 maly kus 55
pasiové ovocie 190g | 2 kusy 65
papéja 140g | 1/2 kusa 50
broskyna s kostkou 140g | 1 kus 50
broskytia bez kdstky 120g | 1 kus 50
brusnica 120g | 1 kelimok 55
ribezle cervené 120g | 1 kelimok 35
ribezle Cierne 100g | 3/4 kelimka 33
ringloty s kostkou 80g | 1 velky kus 50
ringloty bez kostky 70g | 1 velky kus - 50|
egrese 140g | 1 jkelimok 55
¢erveny melén so Supkou a jadierkami 290g | vazit! 55
éerveny melén bez Supky a jadierok 210g | vazit! 55
visia s kdstkou 100g | 20 kusov 55
vi$iia bez kostky 90g | 20 kusov 55
hrozno 70g | 9 bobul 50
slivka s kdstkou 80g | 4 kusy 50
slivka bez kostky 70g | 4 kusy 50
fazul'a sucha 20g | 1 kopcovitad PL 65
fazula varena 50g | 3 kopcovité PL 65
hraSok suchy 20g | 1 kopcovita PL 70
hrasok zeleny Cerstvy 100g | 7 kopcovitych PL 80
hrasok zeleny mrazeny 90g | 6 kopcovitych PL 85
hrasok zeleny zavérany 130g | 9 kopcovitych PL 75
SoSovica sucha 20g | 1 kopcovita PL 65
SoSovica varena 50g | 2 kopcovité PL 65
kukuri¢né zrna varené 60g | 3 kopcovité PL 65
¢ierny koren surovy 70g | vazit! 55
Cierny korefl vareny 85g | vazit! 55
sOja sucha 45g | 4 zarovnané Pl 185
topinambur 70g | vazit! 554
jablkova §tava 100ml | 1/10 1 45
grapefruitova Sfava 130ml | cca. 1/8 1 50
pomarancové $tava 110ml | cca. 1/81 50
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nazov potravin 1 BE | mnozstvo kcal
hroznova 3tava 70mi | cca. 1/161 50
citrénova Stava 150mi | 1/2 pohara 55
mrkvova Stava 200ml | 2/101 55
cviklova Stava 125ml | 1/81 a
paradajkova $tava 300ml | 1 pohér 60
mlieko polotu¢né 3,6 % tuku 250ml | 1/4 1 165
mlieko nizkotu¢né 0,5% tuku 250ml | 1/4 1 85
kondenzované nesladené mlieko 7,5% 120ml | 1/81 160
kondenzované nesladené mlieko 10% 100ml1 | 1/101 175
cmar 300ml | 1 pohér 125
kyslé mlieko 250ml | 1/41 160
jogurt 3,6% tuku P50 ml | 1/4 1 170
jogurtl % tuku 250ml | 1/41 120
kefir 250ki | 1/4 1 160
oriesky keSu 40g | 3 PL 240
araSidy nelipané 85g | cca. 40 kusov 375
ara$idy ltipané 60g | 1/4 kelimku 375
lieskové oriesky 90g | 3/4 kelimku 590
kokosovy orech cerstvy 110g | vazit! 405
kokosova miika, strihany kokos 190g | 1 1/2 kelimku 1150
mandle 60g | 3/4 kelimku 385
orechy para 110g | 3/4 kelimku 775
piniové jadra 60g | 1/2 kelimku 410
pistacie 60g | 1/2 kelimku 385
vlasské orechy 90g | 6 kopcovitych PL 620
mak 150g | 3/4 kelimku 790
jedlé gastany so Supkou 40g | 3 kusy 55
fruktézovy cukor, fruktoza 12g | 1 zarovnané PL 50
sorbit 12g | 1 zarovnana PL 50
diabetickd marmelada 25g | 1 kopcovitd PL 55
diabeticky med 15¢ | 1 PL 50
diabeticka Cokolada 30g | cca. 1/3 tabulky 170
kockovy cukor 12¢ | 3 kocky 50
hroznovy cukor 12g | 1 1/2 kusy 50
200g ¢istej hmotnosti tychto druhov zeleniny nie je nutné
zapoditat do denného prijmu sacharidov
artiCoky 200g 120
fenikel 200g 100
zelena fazul'ka 200g 70
karotka 200g 80
ruzickovy kel 200g 100
cervena repa 200g 90
zeler 200g 80
cibula 200g 80
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potraviny, ktoré vobec nie je nutné zapocitat do denného prijmu sacharidov
avokado tekvica redkev
kalerdb karfiol rebarbora
brokolica cesnak biela kapusta
bambusové vyhonky melanzani Cervena kapusta
chicoree olivy kysla kapusta
¢inska kapusta paprika Spargla
¢inske huby radiccio Spenat
endivia kel kremenac
uhorky cuketa rajciaky
hlavkovy $alat redkvicka
¥ krajec hruby 1 cm
Pl polivkova lyzica = 10 ml
kelimok 250 ml = 1/4 1
pohar = 1/41

Podla materidlu Lebensqualitit Fiir Diabetiker, vydaného vrdmci Diabetes Service Novo
Nordisk v roku 1991, v auguste 1994 spracovali Andrea Bukovska a Milan Remac.
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