THEIKOS

Vhodné potraviny pro ketodietu

Kalorie (kcal/ Cisté sacharidy
Potravina 100g) Bilkoviny (g) |Tuky (g) Sacharidy (g) |Vlaknina (g) |bez vlakniny (g)
Zdravé tuky (zaklad energie pfri keto)
Extra panensky olivovy olej THEIKOS 884 0 100 0 0 0
Kokosovy olej 862 0 100 0 0 0
MCT olej 862 0 100 0 0 0
Kachni a husi sadlo 900 0 100 0 0 0
Avokadovy olej 884 0 100 0 0 0
Dyriovy olej 889 0 99,5 0,1 0 0,1
100 % Cisté kakao bez cukru (napt. ceremonialni) |617 13 54 9 8,5 0,5
Avokado 160 2 15 9 7 2
Olivy 115 0,8 11 6 3,2 2,8
Kokosové mléko bez cukru 154 1,5 15 3 0 3
Kvalitni bilkoviny

Slepici vejce 143 13 10 0,7 0 0,7
Kureci maso 165 31 3,6 0 0 0
Kriti maso 189 29 7 0 0 0
Hovezi maso 250 26 20 0 0 0
Veprové maso 242 27 14 0 0 0
Kralici maso 173 33 3,5 0 0 0
Zvéfina 158 30,2 3,2 0 0 0
Jehnéci nebo skopové maso 294 25,6 21 0 0 0
Drlibézi jatra 165 25 5 1,1 0 1,1
Hovézi jatra 135 20,4 3,6 3,9 0 3,9
Losos 206 22,1 12,4 0 0 0
Pstruh 190 20,8 11 0 0 0
Aljasska treska 82 17,8 0,7 0 0 0
Tunak 144 23,3 4,9 0 0 0
Tunak z konzervy ve vlastni stavé 116 25,5 1 0 0 0
Makrela 205 18,6 13,9 0 0 0
Sardinky z konzervy 208 24,6 11,5 0 0 0
Krevety 99 24 1 0,2 0 0,2
Morské plody mix 99 18 2 1 0 1
Prosciutto crudo 269 25 18 0 0 0
Jamén 310 28 22 0 0 0
Prosciutto cotto 170 18 11 0,5 0 0,5
Sunka od kosti 145 21 5 1,5 0 1,5
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Zelenina s nizkym obsahem cistych sacharidu

Polnicek 20 2 0,4 2,2 1,5 0,7
Rapikaty celer 14 0,7 0,2 3 1,6 1,4
Spenit 23 2,9 0,4 3,6 2,2 1,4
Salat 14 1,4 0,2 2,9 1,3 1,6
Kapary 23 2,4 0,9 49 3,2 1,7
Chiest 20 2,2 0,1 3,9 2,1 1,8
Redkvi¢ka 16 0,7 0,1 3,4 1,6 1,8
Cuketa 17 1,2 0,3 3,1 1 2,1
Rukola 25 2,6 0,7 3,7 1,6 2,1
Houby 22 3,1 0,3 3,3 1 2,3
Redkev bila 18 0,6 0,1 4,1 1,6 2,5
Kvétak 25 2 0,3 5 2 3

Lilek 25 1 0,2 6 3 3

Patison 20 0,6 0,1 4 1 3

Okurka 16 0,7 0,1 3,6 0,5 3,1
Paprika (zelend) 20 1 0,2 4,6 1,5 3,1
Zeli 25 1,3 0,1 6 2,5 3,5
Edamame 121 11,9 5,2 8,9 5,2 3,7
Mungo klicky 30 3 0,2 5,9 1,8 4,1
Brokolice 34 2,8 0,4 7 2,6 4,4
Zelené fazolky 35 1,8 0,3 7,9 3,4 4,5
Artycok 47 3,3 0,2 10,5 5,4 5,1
Kapusta 50 3,3 0,9 10 4,2 5,8

Fermentovana zelenina

Kysané zeli 25 1,3 0,1 6 2,5 3,5

Kimchi 40 2,5 1,5 7 2,4 4,6

Orechy a seminka

Pekanové orechy 691 9 72 14 10 4
Para ofechy 659 14,3 67,1 11,7 7,5 4,2
Makadamové orechy 718 8 76 14 8,6 5,4
Liskové ofechy 628 15 61 17 10 7
VlIasské orechy 654 15 65 14 6,7 7,3
Mandle 579 21 49 22 12 10
Pekanové maslo 691 9,2 71,2 13,9 9,6 4,3
Liskové méaslo 628 14,1 60,8 16,7 9,7 7
Mandlové maslo 614 21,2 55,5 18,8 11,8 7
Lnéna seminka 534 18 42 29 27 2
Dyrnova seminka 559 30,2 49,1 10,7 6 4,7
Konopna seminka 553 31,6 48,8 8,7 4 4,7
Chia seminka 486 17 31 42 34 8
Mak 525 17,9 41,6 28,1 19,5 8,6
Sluneénicova seminka 584 20,8 51,5 20 8,6 11,4

Miécné vyrobky

Ghi 900 0 99,8 0 0 0
Maslo 717 0,9 81 0,1 0 0,1
Zrajici syry (hermelin, brie, camembert) 300 20 24 0,5 0 0,5
Syrecky (olomoucké tvarlizky) 124 29 1 1 0 1
Cedar 403 25 33 1,3 0 1,3
Kozi syr 364 22 30 2,2 0 2,2
Smetana ke slehani 340 2 36 2,9 0 2,9
Mozzarella 280 28 17 3,1 0 3,1
PInotucny tvaroh 98 11 4,3 3,4 0 3,4
PInotucny cottage 98 11 4,3 3,4 0 3,4
Skyr 64 11 0,2 4 0 4
Feta 264 14 21 4,1 0 4,1
Parmazan 431 38 29 4,1 0 4,1
Kefir (neochuceny) 41 3,3 1 4,5 0 4,5
PInotu¢né fecky jogurt bily 61 3,5 3,3 4,7 0 4,7
Napoje/tekutiny
Voda (Cista nebo s citronem/soli pti zacatku keto) |0 0 0 0 0
Kava (Cerna) 2 0,3 0 0 0 0
Neslazeny caj (Cerny, zeleny) 0 0 0 0 0
Vyvar z kosti (vyborny na elektrolyty) 45 1 0 0 0
Sladidla
Erythritol 0 0 0 100
Monk fruit extrakt 0 0 0 0
Stevia (Cista forma bez maltodextrinu) 0 0 0 0 0 0
Ovoce vhodné k obéasnému mlsani
Ostruziny 43 1,4 0,5 10 5,3 4,7
Maliny 52 1,2 0,7 12 6,5 5,5
Jahody 32 0,7 0,3 7,7 2 5,7
Borlvky 57 0,7 0,3 14 2,4 11,6
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