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Uvod
Mily Citatel, mila citatelka,
Dakujeme, 7e ste sa rozhodli zakupit si nadu priruc¢ku o bielkovinach!

V rukdch (teda skor na hardisku pocitaca) prave drzite unikdtnu publikaciu, ktorej cieflom je
zbavit vegetaridanov najcastejSich starosti ohfadne dostatku ¢i nedostatku prijimanych
aminokyselin v strave.

Ako isto viete, maso konzumujuci ludia s nedostatkom bielkovin problém nemaju. Ba
naopak, ich prijem byva ¢asto nadmerny. To vSak neplati pre vegetarianov.

Prijimanie dostatocného mnoizstva aminokyselin, stavebnych prvkov bielkovin, je pre
vegetaridna nesmierne doélezité. Aminokyseliny sa v tele neskladuju tak, ako niektoré iné
zlozky stravy. Ich prijem musi byt vyvazeny a pravidelny. V opacnom pripade metabolizmus
nepracuje tak, ako by mal a ¢asom z toho hrozia rozne zdravotné problémy.

Aminokyseliny sa delia na esenciadlne a neesencialne. Esencialne su tie, si telo nevie vyrobit
samo, preto musia byt prijimané v strave. Neesencidlne kyseliny si telo vie produkovat,
avsak v urcitych Zivotnych situaciach (stres, choroba a podobne) ich produkcia nemusi byt
dostatocna. Preto vyvazeny prijem aj v tomto pripade byva niekedy dolezity.

V prvej casti prirucky najdete odporucané denné davky vsetkych 9 esencidlnych
aminokyselin.

V dalSej casti su pre kazdu aminokyselinu (okrem asparaginu a glutaminu, ktoré si vie telo
vyprodukovat z pribuznych aminokyselin - kyseliny asparagovej a glutdmovej) uvedené
rebricky 82 druhov rastlinnych potravin podla obsahu konkrétnej aminokyseliny.

Napokon v poslednej casti najdete ku kazdej ztychto potravin pokope mnozstvd 9
esencialnych a dalSich 9 neesencidlnych aminokyselin.

Potraviny sme rozdelili do 5 zakladnych skupin: cestoviny a obiloviny, orechy a semenj,
ovocie, strukoviny a napokon zelenina.

Poznamka: Uvadzané mnozZstvd aminokyselin v podstatnej miere zavisia od odrody tej ktorej
potraviny, sposobu jej pestovania, pody na ktorej rastla a mnohych dalSich faktoroch. Preto
uvadzané hodnoty berte ako priemerné.

Ako uZ bolo spominané, tato prirucka obsahuje vyber 82 druhov rastlinnych potravin. Ak ste
v nej nenasli td, o ktord mate Specidlny zaujem, dajte nam vediet. Dodato¢ne ju moZeme
publikovat v aktualizovanej verzii neskor, pripadne zverejnime na stranke www.badatel.sk

Nasa kontaktna emailova adresa je: info@badatel.sk

EsSte raz dakujeme, Ze ste sa rozhodli pre kupu tejto elektronickej

prirucky. Dufame, Ze bude pre Vas velkym prinosom!
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Odporucané davky esencialnych
aminokyselin

Davky v mg na 1 kg vahy Konkrétne priklady davok (v mg)
Aminokyselina dojcata deti dospeli dso:'(Ega ::)elt('ag dg;pkegl v
cystein 58 22 13 290 660 780
fenylalanin 125 22 14 625 660 840
histidin* 28 17 10 140 510 600
Izoleucin 70 28 10 350 840 600
leucin 161 42 14 805 1260 840
lyzin 103 44 12 515 1320 720
metionin 58 22 13 290 660 780
treonin 87 28 7 435 840 420
tryptofan 17 3,3 3,5 85 99 210
valin 93 25 10 465 750 600

* Aminokyselina hystidin, spolu s argininom (neesencidlna aminokyselina) su niekedy oznacované aj
ako ,,semi-esencialne”. To znameng, Ze telo si ich v urlitej miere vie vyrobit aj samé, ale nie dost pre
svoje celkové potreby.

Taktiez v dobe detstva musia byt tieto aminokyseliny dodavané v strave. To preto, lebo detsky
organizmus si ich pre svoj rast vyzaduje v miere presahujuicej svoje produkéné schopnosti.



Esencidalne aminoKkyseliny -
rebricky




Fenylalanin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 2900
séjové boby susené strukoviny 2000
mungo fazula susend strukoviny 1500
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 1300
SoSovica susend strukoviny 1230
slnecnicové semena susené orechy a semena 1169
fazula bezna susend strukoviny 1100
arasidy susené orechy a semena 1048
keSu orieSky prazené na oleji orechy a semend 1000
hrach susSeny strukoviny 1000
sezamové semena susené orechy a semena 1000
mandle susené orechy a semena 980
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 760
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 710
Spagety a makarony suché cestoviny a obiloviny 700
vlasské orechy prazené orechy a semena 680
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 670
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 627
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 600
piniové oriesky prazené orechy a semena 560
pohankova muka sucha cestoviny a obiloviny 550
pistacie prazené orechy a semena 512
bageta pecena cestoviny a obiloviny 500
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 460
kukuri€éna krupica sucha cestoviny a obiloviny 447
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 440
kukuri¢né vlocky suché cestoviny a obiloviny 420
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 368
ryZzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 360
ryZa hneda sucha cestoviny a obiloviny 350
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 340
séjové boby zelené surové strukoviny 330
ryza biela sucha cestoviny a obiloviny 320
hrasok surovy strukoviny 300
makadamové orechy prazené orechy a semend 280
kanpyo surové zelenina 268
séjové vyhonky surové zelenina 172
horcicovy list surovy zelenina 160
cesnak surovy zelenina 138
redkvicka japonska - listy surové zelenina 118
Spenat surovy zelenina 90




Fenylalanin - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

gastany surové orechy a semend 80
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 74
tekvica surova zelenina 73
pazitka ¢inska surova zelenina 71
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 70
brokolica surova zelenina 70
avokado surové ovocie 69
ibistek jedly surovy zelenina 60
fazulka zelena surova, nezreld zelenina 60
karfiol surovy zelenina 60
Spargla surova zelenina 58
zemiak surovy zelenina 57
tekvica japonska surova zelenina 52
bambusové vyhonky surové zelenina 50
lotosovy koren surovy zelenina 39
baklazan surovy zelenina 34
loptch - koren surovy zelenina 33
kiwi surové ovocie 31
uhorka surova zelenina 29
kapusta surova zelenina 27
paprika zelena surova zelenina 27
kvaka - koren surova zelenina 26
kapusta Cinska surova zelenina 25
cibula surova zelenina 23
jahody surové ovocie 22
zeler - stopka surova zelenina 21
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 21
banan surovy ovocie 21
mrkva surova so Supkou zelenina 19
paradajky surové zelenina 16
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 14
mandarika surova ovocie 12
figy surové ovocie 12
pomaranc¢ surovy ovocie 11
meldn Cerveny surovy ovocie 10
ananas surovy ovocie 8
grapefruit surovy ovocie 8
mandarinkovy dzus Cerstvy ovocie 7
broskyna surova ovocie 7
hrozno surové ovocie 6
jablko surové ovocie 4




Histidin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 1400
séjové boby susené strukoviny 1000
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 850
mungo fazula susend strukoviny 720
SoSovica susend strukoviny 702
slnecnicové semena susené orechy a semena 632
fazula bezna susend strukoviny 600
sezamové semena susené orechy a semena 583
hrach susSeny strukoviny 550
kesSu orieSky prazené na oleji orechy a semend 540
mandle susené orechy a semena 530
arasidy susené orechy a semena 491
vlasské orechy prazené orechy a semend 380
piniové oriesky prazené orechy a semena 370
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 350
Spagety a makarony suché cestoviny a obiloviny 340
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 320
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 320
pohdankova muka sucha cestoviny a obiloviny 320
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 300
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 280
pistacie prazené orechy a semena 252
kukuri€éna krupica sucha cestoviny a obiloviny 247
makadamové orechy prazené orechy a semena 220
bageta pecend cestoviny a obiloviny 220
kukuri¢né viocky suché cestoviny a obiloviny 220
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 204
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 200
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 200
ryZa hneda sucha cestoviny a obiloviny 190
sdjové boby zelené surové strukoviny 186
ryZzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 169
ryza biela sucha cestoviny a obiloviny 160
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 150
kanpyo surové zelenina 140
hrasok surovy strukoviny 140
séjové vyhonky surové zelenina 96
horcicovy list surovy zelenina 77
cesnak surovy zelenina 75
brokolica surova zelenina 50
redkvicka japonska - listy surové zelenina 50




Histidin - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

banan surovy ovocie 48
gastany surové orechy a semend 47
Spenat surovy zelenina 46
avokado surové ovocie 43
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 41
fazul'ka zelena surova, nezrela zelenina 40
Spargla surova zelenina 35
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 33
ibistek jedly surovy zelenina 33
tekvica surova zelenina 33
bambusové vyhonky surové zelenina 32
karfiol surovy zelenina 30
tekvica japonska surova zelenina 29
pazitka cinska surova zelenina 28
zemiak surovy zelenina 26
loptch - koren surovy zelenina 26
lotosovy koren surovy zelenina 25
kapusta surova zelenina 25
baklazan surovy zelenina 22
kiwi surové ovocie 20
paprika zelena surova zelenina 17
kvaka - koren surova zelenina 17
kapusta Cinska surova zelenina 16
uhorka surova zelenina 16
cibula surova zelenina 15
jahody surové ovocie 14
zeler - stopka surova zelenina 13
paradajky surové zelenina 12
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 11
mrkva surova so Supkou zelenina 11
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 10
figy surové ovocie 8
mandarika surova ovocie 8
hrozno surové ovocie 7
pomaranc¢ surovy ovocie 7
grapefruit surovy ovocie 7
ananas surovy ovocie 6
meldén cerveny surovy ovocie 6
broskyna surova ovocie 6
mandarinkovy dzis cerstvy ovocie 4
jablko surové ovocie 3
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Izoleucin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 2700
séjové boby susené strukoviny 1700
slnecnicové semena susené orechy a semena 1139
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 1100
SoSovica susend strukoviny 1078
mungo fazula susend strukoviny 1000
kesu oriesSky prazené na oleji orechy a semena 930
fazula bezna susend strukoviny 910
hrach susSeny strukoviny 850
sezamové semena susené orechy a semend 833
mandle susené orechy a semena 800
arasidy susené orechy a semena 700
vlasské orechy prazené orechy a semend 620
piniové oriesky prazené orechy a semena 590
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 570
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 530
Spagety a makarony suché cestoviny a obiloviny 500
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 480
pistacie prazené orechy a semena 452
pohdankova muka sucha cestoviny a obiloviny 440
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 420
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 420
bageta pecena cestoviny a obiloviny 350
kukuri¢na krupica sucha cestoviny a obiloviny 320
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 320
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 310
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 292
makadamové orechy prazené orechy a semena 290
kukuri¢né vlocky suché cestoviny a obiloviny 290
séjové boby zelené surové strukoviny 286
ryZa hneda sucha cestoviny a obiloviny 280
ryZzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 269
hrasok surovy strukoviny 240
ryza biela sucha cestoviny a obiloviny 240
kanpyo surové zelenina 240
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 230
séjové vyhonky surové zelenina 134
horcicovy list surovy zelenina 130
cesnak surovy zelenina 102
redkvicka japonska - listy surové zelenina 88
Spenat surovy zelenina 74
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Izoleucin - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

gastany surové orechy a semend 67
avokado surové ovocie 67
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 66
brokolica surova zelenina 65
pazitka ¢inska surova zelenina 58
Spargla surova zelenina 58
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 55
karfiol surovy zelenina 55
fazulka zelena surova, nezreld zelenina 53
ibistek jedly surovy zelenina 50
tekvica japonska surova zelenina 48
tekvica surova zelenina 48
zemiak surovy zelenina 46
bambusové vyhonky surové zelenina 43
kiwi surové ovocie 39
loptch - koren surovy zelenina 36
baklazan surovy zelenina 30
uhorka surova zelenina 28
kapusta surova zelenina 27
paprika zelena surova zelenina 27
kapusta ¢inska surova zelenina 25
kvaka - koren surova zelenina 25
lotosovy koren surovy zelenina 25
zeler - stopka surova zelenina 23
jahody surové ovocie 22
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 21
banan surovy ovocie 20
mrkva surova so Supkou zelenina 19
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 15
paradajky surové zelenina 15
figy surové ovocie 14
cibula surova zelenina 13
mandarika surova ovocie 11
pomaranc¢ surovy ovocie 11
ananas surovy ovocie 9
meldén cerveny surovy ovocie 8
grapefruit surovy ovocie 8
broskyna surova ovocie 8
mandarinkovy dzus Cerstvy ovocie 6
hrozno surové ovocie 6
jablko surové ovocie 4
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Leucin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 4500
séjové boby susené strukoviny 2900
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 2100
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 1900
mungo fazula susend strukoviny 1900
SoSovica susend strukoviny 1809
kesu oriesSky prazené na oleji orechy a semena 1700
slnecnicové semena susené orechy a semena 1659
fazula bezna susena strukoviny 1600
sezamové semena susené orechy a semend 1500
hrach suSeny strukoviny 1500
mandle susené orechy a semena 1400
arasidy suSené orechy a semena 1330
kukuri¢na krupica sucha cestoviny a obiloviny 1300
kukuri¢né vlocky suché cestoviny a obiloviny 1200
vlasské orechy prazené orechy a semena 1100
piniové oriesky prazené orechy a semena 1100
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 1100
Spagety a makarony suché cestoviny a obiloviny 1000
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 910
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 827
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 820
pohankova muka sucha cestoviny a obiloviny 790
pistacie prazené orechy a semena 768
bageta pecena cestoviny a obiloviny 670
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 620
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 600
ryZa hneda sucha cestoviny a obiloviny 560
ryZzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 540
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 540
makadamové orechy prazené orechy a semena 530
ryZa biela sucha cestoviny a obiloviny 500
séjové boby zelené surové strukoviny 484
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 460
hrasok surovy strukoviny 440
kanpyo surové zelenina 340
horcicovy list surovy zelenina 240
séjové vyhonky surové zelenina 202
cesnak surovy zelenina 184
redkvicka japonska - listy surové zelenina 163
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 160
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Leucin - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

Spenat surovy zelenina 126
avokado surové ovocie 119
gastany surové orechy a semena 113
brokolica surova zelenina 105
pazitka ¢inska surova zelenina 104
Spargla surova zelenina 104
karfiol surovy zelenina 90
fazul'ka zelena surova, nezrela zelenina 87
tekvica surova zelenina 86
ibistek jedly surovy zelenina 83
bambusové vyhonky surové zelenina 80
tekvica japonska surova zelenina 76
zemiak surovy zelenina 68
kiwi surové ovocie 49
baklazan surovy zelenina 47
loptch - koren surovy zelenina 45
uhorka surova zelenina 45
kvaka - koren surova zelenina 44
kapusta surova zelenina 43
paprika zelena surova zelenina 43
kapusta ¢inska surova zelenina 42
banan surovy ovocie 41
lotosovy koren surovy zelenina 41
jahody surové ovocie 40
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 35
zeler - stopka surova zelenina 34
mrkva surova so Supkou zelenina 29
cibula surova zelenina 24
figy surové ovocie 23
paradajky surové zelenina 23
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 21
mandarika surova ovocie 20
pomaranc¢ surovy ovocie 18
ananas surovy ovocie 13
grapefruit surovy ovocie 13
broskyna surova ovocie 13
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 12
meldén cerveny surovy ovocie 10
mandarinkovy dzus Cerstvy ovocie 10
hrozno surové ovocie 9
jablko surové ovocie 7
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Lyzin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 3400
séjové boby susené strukoviny 2400
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 2200
SoSovica susend strukoviny 1740
mungo fazula susend strukoviny 1700
hrach suseny strukoviny 1600
fazula bezna susend strukoviny 1300
kesu orieSky prazené na oleji orechy a semena 1000
slne¢nicové semena susené orechy a semend 937
pohankova muka sucha cestoviny a obiloviny 700
arasidy susené orechy a semena 700
sezamové semena susené orechy a semena 633
mandle susené orechy a semend 620
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 610
piniové oriesky prazené orechy a semena 560
pistacie prazené orechy a semena 532
b6b obycajny surovy, nezrely strukoviny 496
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 487
hrasok surovy strukoviny 440
vlasské orechy prazené orechy a semena 420
séjové boby zelené surové strukoviny 402
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 390
makadamové orechy prazené orechy a semend 340
kanpyo surové zelenina 300
ryza hneda sucha cestoviny a obiloviny 260
Spagety a makarény suché cestoviny a obiloviny 250
ryZzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 249
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 227
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 220
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 220
ryZa biela sucha cestoviny a obiloviny 220
horcicovy list surovy zelenina 210
cesnak surovy zelenina 202
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 190
bageta pecend cestoviny a obiloviny 170
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 170
séjové vyhonky surové zelenina 154
kukuri€éna krupica sucha cestoviny a obiloviny 147
redkvicka japonska - listy surové zelenina 126
brokolica surova zelenina 110
gastany surové orechy a semena 107
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Lyzin - pokraCovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

Spenat surovy zelenina 99
avokado surové ovocie 98
Spargla surova zelenina 96
karfiol surovy zelenina 95
pazitka ¢inska surova zelenina 86
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 86
tekvica surova zelenina 82
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 80
fazulka zelena surova, nezreld zelenina 80
zemiak surovy zelenina 79
ibistek jedly surovy zelenina 77
bambusové vyhonky surové zelenina 75
tekvica japonska surova zelenina 73
kukuri¢né viocky suché cestoviny a obiloviny 70
loptch - koren surovy zelenina 56
baklazan surovy zelenina 51
kvaka - koren surova zelenina 48
kapusta surova zelenina 44
kiwi surové ovocie 43
paprika zelena surova zelenina 43
kapusta ¢inska surova zelenina 42
cibula surova zelenina 41
lotosovy koren surovy zelenina 40
uhorka surova zelenina 38
jahody surové ovocie 32
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 30
banan surovy ovocie 30
zeler - stopka surova zelenina 30
mrkva surova so Supkou zelenina 28
paradajky surové zelenina 23
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 22
mandarika surova ovocie 22
pomaranc¢ surovy ovocie 21
figy surové ovocie 20
grapefruit surovy ovocie 16
ananas surovy ovocie 13
broskyna surova ovocie 13
mandarinkovy dzus Cerstvy ovocie 12
meldn cerveny surovy ovocie 9
hrozno surové ovocie 9
jablko surové ovocie 6
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Metionin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 779
sezamové semena susSené orechy a semena 717
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 590
sdjové boby susené strukoviny 520
slnecnicové semena susené orechy a semena 494
kesu oriesSky prazené na oleji orechy a semena 420
piniové oriesky prazené orechy a semena 390
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 350
mungo fazula susSend strukoviny 327
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 270
vlasské orechy prazené orechy a semena 260
fazula bezna susena strukoviny 250
pohankova muka sucha cestoviny a obiloviny 230
Spagety a makarény suché cestoviny a obiloviny 220
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 220
arasidy susené orechy a semena 218
SoSovica susend strukoviny 212
hrach suseny strukoviny 210
kukuri¢na krupica sucha cestoviny a obiloviny 207
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 200
ryzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 197
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 190
mandle susené orechy a semend 180
ryza hneda sucha cestoviny a obiloviny 170
pistacie prazené orechy a semend 152
ryza biela sucha cestoviny a obiloviny 150
kukuri¢né vlocky suché cestoviny a obiloviny 150
makadamové orechy prazené orechy a semena 150
bageta pecend cestoviny a obiloviny 140
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 140
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 130
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 110
séjové boby zelené surové strukoviny 88
kanpyo surové zelenina 64
hrasok surovy strukoviny 60
horcicovy list surovy zelenina 57
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 56
cesnak surovy zelenina 53
kukurica sladka surovd, nezreld zelenina 38
sdjové vyhonky surové zelenina 36
redkvicka japonska - listy surové zelenina 33
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Metionin - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

Spenat surovy zelenina 32
avokado surové ovocie 32
brokolica surova zelenina 30
gastany surové orechy a semena 27
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 26
Spargla surova zelenina 25
pazitka ¢inska surova zelenina 24
zemiak surovy zelenina 23
ibistek jedly surovy zelenina 23
karfiol surovy zelenina 23
tekvica surova zelenina 22
fazulka zelena surova, nezreld zelenina 20
tekvica japonska surova zelenina 20
bambusové vyhonky surové zelenina 20
kiwi surové ovocie 17
lotosovy koren surovy zelenina 15
uhorka surova zelenina 11
kapusta surova zelenina 11
jahody surové ovocie 10
baklazan surovy zelenina 10
paprika zelena surova zelenina 10
kvaka - koren surova zelenina 9
kapusta Cinska surova zelenina 9
cibula surova zelenina 8
banan surovy ovocie 8
loptch - koren surovy zelenina 8
mrkva surova so Supkou zelenina 8
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 7
ananas surovy ovocie 6
paradajky surové zelenina 6
figy surové ovocie 5
zeler - stopka surova zelenina 5
mandarika surova ovocie 5
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 5
pomaran¢ surovy ovocie 4
mandarinkovy dzus Cerstvy ovocie 3
hrozno surové ovocie 3
grapefruit surovy ovocie 3
broskyna surova ovocie 3
meldn Cerveny surovy ovocie 3
jablko surové ovocie 2
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Treonin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 2100
séjové boby susené strukoviny 1500
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 1300
slnecnicové semena susené orechy a semena 928
SoSovica susend strukoviny 895
hrach suseny strukoviny 830
mungo fazula susend strukoviny 800
fazula bezna susend strukoviny 790
sezamové semena susSené orechy a semenad 783
kesSu orieSky prazené na oleji orechy a semend 770
mandle susené orechy a semena 570
arasidy susené orechy a semena 524
vlasské orechy prazené orechy a semend 510
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 470
pohdankova muka sucha cestoviny a obiloviny 460
piniové oriesky prazené orechy a semena 460
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 447
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 400
Spagety a makarony suché cestoviny a obiloviny 370
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 370
pistacie prazené orechy a semend 328
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 320
makadamové orechy prazené orechy a semend 270
bageta pecend cestoviny a obiloviny 270
kukuri¢na krupica sucha cestoviny a obiloviny 260
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 256
ryZa hneda sucha cestoviny a obiloviny 250
ryZzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 249
sdjové boby zelené surové strukoviny 248
hrasok surovy strukoviny 240
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 240
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 240
kukuri¢né viocky suché cestoviny a obiloviny 240
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 230
ryza biela sucha cestoviny a obiloviny 210
kanpyo surové zelenina 208
horcicovy list surovy zelenina 160
séjové vyhonky surové zelenina 124
cesnak surovy zelenina 120
redkvicka japonska - listy surové zelenina 99
Spenat surovy zelenina 77
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Treonin - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 72
brokolica surova zelenina 70
avokado surové ovocie 70
fazul'ka zelena surova, nezrela zelenina 67
gastany surové orechy a semena 67
pazitka ¢inska surova zelenina 67
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 65
Spargla surova zelenina 64
karfiol surovy zelenina 60
ibistek jedly surovy zelenina 57
bambusové vyhonky surové zelenina 55
tekvica surova zelenina 47
zemiak surovy zelenina 46
tekvica japonska surova zelenina 40
lotosovy koren surovy zelenina 38
kiwi surové ovocie 37
kapusta surova zelenina 35
loptch - koren surovy zelenina 35
paprika zelena surova zelenina 33
baklazan surovy zelenina 31
kvaka - koren surova zelenina 31
kapusta ¢inska surova zelenina 29
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 26
jahody surové ovocie 26
uhorka surova zelenina 24
zeler - stopka surova zelenina 23
mrkva surova so Supkou zelenina 22
banan surovy ovocie 19
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 17
cibula surova zelenina 17
paradajky surové zelenina 16
figy surové ovocie 15
mandarika surova ovocie 12
pomaranc¢ surovy ovocie 12
broskyna surova ovocie 11
grapefruit surovy ovocie 11
hrozno surové ovocie 9
ananas surovy ovocie 9
mandarinkovy dzus Cerstvy ovocie 7
meldn Cerveny surovy ovocie 6
jablko surové ovocie 4
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Tryptofan

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 747
séjové boby susené strukoviny 520
sezamové semena susené orechy a semena 367
kesu oriesSky prazené na oleji orechy a semena 360
slnecnicové semena susené orechy a semena 348
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 340
mungo fazula susend strukoviny 247
SoSovica susend strukoviny 223
fazula bezna susSend strukoviny 220
mandle susené orechy a semend 200
hrach suSeny strukoviny 200
vlasské orechy prazené orechy a semena 200
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 200
pohankova muka sucha cestoviny a obiloviny 190
arasidy susené orechy a semena 188
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 170
piniové oriesky prazené orechy a semena 150
pistacie prazené orechy a semena 148
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 147
Spagety a makarony suché cestoviny a obiloviny 140
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 140
bageta pecend cestoviny a obiloviny 110
ryzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 109
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 99
ryza hneda sucha cestoviny a obiloviny 95
makadamové orechy prazené orechy a semend 95
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 94
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 90
ryZa biela sucha cestoviny a obiloviny 85
séjové boby zelené surové strukoviny 82
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 70
horcicovy list surovy zelenina 60
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 60
hrasok surovy strukoviny 60
cesnak surovy zelenina 58
séjové vyhonky surové zelenina 46
redkvicka japonska - listy surové zelenina 41
kukuri¢na krupica sucha cestoviny a obiloviny 40
kukuri¢né viocky suché cestoviny a obiloviny 40
Spenat surovy zelenina 37
kanpyo surové zelenina 36
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Tryptofan - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

pazitka cinska surova zelenina 29
gastany surové orechy a semend 27
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 27
avokado surové ovocie 23
ibistek jedly surovy zelenina 23
brokolica surova zelenina 23
Spargla surova zelenina 20
fazul'ka zelena surova, nezrela zelenina 20
tekvica japonska surova zelenina 19
tekvica surova zelenina 19
karfiol surovy zelenina 18
zemiak surovy zelenina 17
bambusové vyhonky surové zelenina 15
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 15
lotosovy koren surovy zelenina 14
loptch - koren surovy zelenina 12
kiwi surové ovocie 12
cibula surova zelenina 11
uhorka surova zelenina 11
paprika zelena surova zelenina 10
baklazan surovy zelenina 10
kvaka - koren surova zelenina 9
kapusta surova zelenina 9
kapusta Cinska surova zelenina 8
jahody surové ovocie 8
zeler - stopka surova zelenina 8
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 7
mrkva surova so Supkou zelenina 7
banan surovy ovocie 6
paradajky surové zelenina 5
figy surové ovocie 5
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 4
ananas surovy ovocie 4
pomaran¢ surovy ovocie 3
meldn Cerveny surovy ovocie 3
mandarika surova ovocie 3
grapefruit surovy ovocie 3
hrozno surové ovocie 2
broskyna surova ovocie 2
mandarinkovy dzis cerstvy ovocie 2
jablko surové ovocie 1
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Valin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 2800
séjové boby susené strukoviny 1800
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 1700
slnecnicové semena susené orechy a semena 1315
kesu oriesSky prazené na oleji orechy a semena 1300
mungo fazula susend strukoviny 1300
SoSovica susend strukoviny 1238
sezamové semena susené orechy a semena 1100
fazula bezna susena strukoviny 1000
hrach susSeny strukoviny 990
mandle susené orechy a semena 920
arasidy susené orechy a semena 839
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 780
vlasské orechy prazené orechy a semend 750
piniové oriesky prazené orechy a semena 740
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 730
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 620
pohdankova muka sucha cestoviny a obiloviny 610
pistacie prazené orechy a semena 604
Spagety a makarony suché cestoviny a obiloviny 580
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 580
psSeni¢nd muka sucha cestoviny a obiloviny 500
ryza hneda sucha cestoviny a obiloviny 420
ryzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 400
bageta pecena cestoviny a obiloviny 400
kukuri¢na krupica sucha cestoviny a obiloviny 387
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 380
makadamové orechy prazené orechy a semena 370
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 360
kukuri¢né vlocky suché cestoviny a obiloviny 360
ryZa biela sucha cestoviny a obiloviny 350
b6b obycajny surovy, nezrely strukoviny 336
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 320
séjové boby zelené surové strukoviny 302
kanpyo surové zelenina 288
hrasok surovy strukoviny 280
horcicovy list surovy zelenina 180
séjové vyhonky surové zelenina 164
cesnak surovy zelenina 156
redkvicka japonska - listy surové zelenina 118
Spenat surovy zelenina 99
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Valin - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

brokolica surova zelenina 95
gastany surové orechy a semend 93
avokado surové ovocie 84
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 82
Spargla surova zelenina 80
karfiol surovy zelenina 80
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 80
zemiak surovy zelenina 77
pazitka cinska surova zelenina 75
fazulka zelena surova, nezreld zelenina 73
ibistek jedly surovy zelenina 67
bambusové vyhonky surové zelenina 65
tekvica japonska surova zelenina 63
tekvica surova zelenina 60
kiwi surové ovocie 42
loptch - koren surovy zelenina 41
kapusta surova zelenina 40
baklazan surovy zelenina 39
kvaka - koren surova zelenina 38
paprika zelena surova zelenina 37
lotosovy koren surovy zelenina 36
kapusta ¢inska surova zelenina 36
zeler - stopka surova zelenina 34
uhorka surova zelenina 33
jahody surové ovocie 30
banan surovy ovocie 28
mrkva surova so Supkou zelenina 27
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 26
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 23
figy surové ovocie 20
cibula surova zelenina 16
pomaranc surovy ovocie 15
paradajky surové zelenina 15
mandarika surova ovocie 15
ananas surovy ovocie 12
broskyna surova ovocie 11
grapefruit surovy ovocie 11
hrozno surové ovocie 8
meldn cerveny surovy ovocie 8
mandarinkovy dzis cerstvy ovocie 8
jablko surové ovocie 5
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Neesencidlne aminokyseliny -
rebricky
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Alanin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 2400
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 2100
sdjové boby susené strukoviny 1600
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 1400
slnecnicové semena susené orechy a semena 1117
SoSovica susend strukoviny 1042
mungo fazula susend strukoviny 1000
sezamové semena susené orechy a semena 1000
hrach susSeny strukoviny 930
kesSu orieSky prazené na oleji orechy a semend 880
mandle susené orechy a semena 860
fazula bezna susena strukoviny 780
arasidy susené orechy a semend 770
piniové oriesky prazené orechy a semena 680
kukuri€¢na krupica sucha cestoviny a obiloviny 667
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 660
vlasské orechy prazené orechy a semena 640
kukuri¢né vlocky suché cestoviny a obiloviny 610
pohdankova muka sucha cestoviny a obiloviny 500
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 450
kanpyo surové zelenina 448
pistacie prazené orechy a semena 428
Spagety a makarény suché cestoviny a obiloviny 400
ryza hneda sucha cestoviny a obiloviny 390
ryzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 380
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 380
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 344
makadamové orechy prazené orechy a semena 340
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 340
ryZa biela sucha cestoviny a obiloviny 340
sdjové boby zelené surové strukoviny 292
bageta pecend cestoviny a obiloviny 290
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 260
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 260
hrasok surovy strukoviny 260
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 240
horcicovy list surovy zelenina 190
séjové vyhonky surové zelenina 144
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 135
gastany surové orechy a semena 127
redkvicka japonska - listy surové zelenina 126
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Alanin - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

cesnak surovy zelenina 120
tekvica japonska surova zelenina 109
brokolica surova zelenina 105
karfiol surovy zelenina 95
pazitka ¢inska surova zelenina 94
Spargla surova zelenina 88
Spenat surovy zelenina 88
bambusové vyhonky surové zelenina 85
avokado surové ovocie 84
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 84
fazulka zelena surova, nezreld zelenina 80
ibistek jedly surovy zelenina 77
tekvica surova zelenina 72
kapusta ¢inska surova zelenina 58
kapusta surova zelenina 53
mrkva surova so Supkou zelenina 44
zemiak surovy zelenina 43
jahody surové ovocie 40
kiwi surové ovocie 38
hrozno surové ovocie 36
kvaka - koren surova zelenina 36
uhorka surova zelenina 35
baklazan surovy zelenina 34
paprika zelena surova zelenina 33
lopuch - koren surovy zelenina 31
figy surové ovocie 29
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 27
lotosovy koren surovy zelenina 27
mandarika surova ovocie 26
zeler - stopka surova zelenina 26
banan surovy ovocie 23
grapefruit surovy ovocie 22
pomaranc surovy ovocie 19
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 19
mandarinkovy dzus Cerstvy ovocie 18
ananas surovy ovocie 18
broskyna surova ovocie 18
paradajky surové zelenina 17
cibula surova zelenina 15
meldn cerveny surovy ovocie 8
jablko surové ovocie 6
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Arginin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 4100
sezamové semena susSené orechy a semena 2700
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 2700
sdjové boby susené strukoviny 2700
piniové oriesky prazené orechy a semena 2500
slnecnicové semena susené orechy a semena 2403
kesu orieSky prazené na oleji orechy a semena 2300
arasidy susené orechy a semena 2239
vlasské orechy prazené orechy a semena 2200
mandle susené orechy a semena 2100
SoSovica susSend strukoviny 1928
hrach susSeny strukoviny 1800
mungo fazula susend strukoviny 1600
fazula bezna susena strukoviny 1200
makadamové orechy prazené orechy a semena 1200
pohdankova muka sucha cestoviny a obiloviny 1100
pistacie prazené orechy a semena 936
cesnak surovy zelenina 893
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 890
b6b obycajny surovy, nezrely strukoviny 748
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 680
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 667
hrasok surovy strukoviny 640
ryza hneda sucha cestoviny a obiloviny 560
ryzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 509
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 500
Spagety a makarény suché cestoviny a obiloviny 500
ryZa biela sucha cestoviny a obiloviny 490
sdjové boby zelené surové strukoviny 462
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 407
kanpyo surové zelenina 360
bageta pecend cestoviny a obiloviny 330
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 310
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 290
lopuch - koren surovy zelenina 288
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 280
kukuri€éna krupica sucha cestoviny a obiloviny 227
horcicovy list surovy zelenina 200
séjové vyhonky surové zelenina 192
gastany surové orechy a semena 147
kukuri¢né vlocky suché cestoviny a obiloviny 130
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Arginin - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

brokolica surova zelenina 125
cibula surova zelenina 122
Spenat surovy zelenina 117
redkvicka japonska - listy surové zelenina 108
ibistek jedly surovy zelenina 103
tekvica surova zelenina 99
Spargla surova zelenina 96
lotosovy koren surovy zelenina 96
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 84
pazitka cinska surova zelenina 71
avokado surové ovocie 70
zemiak surovy zelenina 70
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 70
bambusové vyhonky surové zelenina 65
karfiol surovy zelenina 65
grapefruit surovy ovocie 62
fazul'ka zelena surova, nezrela zelenina 60
kapusta surova zelenina 58
baklazan surovy zelenina 53
kiwi surové ovocie 51
tekvica japonska surova zelenina 51
mandarika surova ovocie 41
mandarinkovy dzus Cerstvy ovocie 41
uhorka surova zelenina 41
pomaranc surovy ovocie 39
kapusta ¢inska surova zelenina 39
hrozno surové ovocie 33
jahody surové ovocie 32
meldn Cerveny surovy ovocie 32
paprika zelena surova zelenina 30
kvaka - koren surova zelenina 29
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 27
mrkva surova so Supkou zelenina 27
banan surovy ovocie 26
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 20
zeler - stopka surova zelenina 19
paradajky surové zelenina 19
figy surové ovocie 12
ananas surovy ovocie 8
broskyna surova ovocie 6
jablko surové ovocie 3
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Cystein

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 868
séjové boby susené strukoviny 620
sezamové semena susené orechy a semena 517
kesu oriesSky prazené na oleji orechy a semena 490
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 490
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 470
slnecnicové semena susené orechy a semena 451
piniové oriesky prazené orechy a semena 380
arasidy susené orechy a semend 358
hrach susSeny strukoviny 340
SoSovica susSend strukoviny 327
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 320
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 310
Spagety a makarény suché cestoviny a obiloviny 310
pohdankova muka sucha cestoviny a obiloviny 300
mandle susené orechy a semena 300
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 287
vlasské orechy prazené orechy a semena 280
makadamové orechy prazené orechy a semena 270
fazula bezna susend strukoviny 260
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 240
bageta pecend cestoviny a obiloviny 220
kukuri¢na krupica sucha cestoviny a obiloviny 200
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 190
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 190
pistacie prazené orechy a semend 188
mungo fazula susend strukoviny 180
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 170
ryZzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 169
ryZa hneda sucha cestoviny a obiloviny 160
kukuri¢né vlocky suché cestoviny a obiloviny 150
ryZa biela sucha cestoviny a obiloviny 140
séjové boby zelené surové strukoviny 94
kanpyo surové zelenina 92
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 88
cesnak surovy zelenina 60
hrasok surovy strukoviny 60
séjové vyhonky surové zelenina 42
horcicovy list surovy zelenina 37
gastany surové orechy a semena 33
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 32
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Cystein - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

avokado surové ovocie 31
kiwi surové ovocie 27
Spenat surovy zelenina 26
redkvicka japonska - listy surové zelenina 23
brokolica surova zelenina 22
tekvica surova zelenina 22
Spargla surova zelenina 21
bambusové vyhonky surové zelenina 21
zemiak surovy zelenina 20
lotosovy koren surovy zelenina 19
karfiol surovy zelenina 18
ibistek jedly surovy zelenina 17
paprika zelena surova zelenina 17
tekvica japonska surova zelenina 17
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 16
pazitka ¢inska surova zelenina 16
jahody surové ovocie 14
fazul'ka zelena surova, nezrela zelenina 13
kapusta surova zelenina 12
kvaka - koren surova zelenina 11
lopuch - koren surovy zelenina 11
baklazan surovy zelenina 10
ananas surovy ovocie 10
cibula surova zelenina 9
kapusta ¢inska surova zelenina 9
banan surovy ovocie 9
uhorka surova zelenina 8
paradajky surové zelenina 8
figy surové ovocie 8
pomaranc surovy ovocie 7
mandarika surova ovocie 7
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 6
grapefruit surovy ovocie 6
mrkva surova so Supkou zelenina 6
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 5
mandarinkovy dzus Cerstvy ovocie 5
zeler - stopka surova zelenina 5
meldén cerveny surovy ovocie 4
broskyna surova ovocie 4
hrozno surové ovocie 4
jablko surové ovocie 3
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Glycin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 2300
psSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 2000
sdjové boby susené strukoviny 1600
slnecnicové semena susené orechy a semena 1461
mandle susené orechy a semena 1300
sezamové semena susené orechy a semena 1100
arasidy susené orechy a semena 1048
SoSovica susend strukoviny 1014
keSu orieSky prazené na oleji orechy a semend 960
hrach susSeny strukoviny 940
mungo fazula susSend strukoviny 920
fazula bezna susena strukoviny 750
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 740
vlasské orechy prazené orechy a semend 720
pohdankova muka sucha cestoviny a obiloviny 700
piniové oriesky prazené orechy a semena 690
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 587
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 580
pistacie prazené orechy a semena 456
Spagety a makarony suché cestoviny a obiloviny 440
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 427
makadamové orechy prazené orechy a semena 420
bageta pecena cestoviny a obiloviny 350
ryza hneda sucha cestoviny a obiloviny 330
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 320
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 310
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 310
ryZzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 309
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 292
séjové boby zelené surové strukoviny 280
kanpyo surové zelenina 280
ryZa biela sucha cestoviny a obiloviny 280
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 250
kukuri€éna krupica sucha cestoviny a obiloviny 247
hrasok surovy strukoviny 240
kukuri¢né viocky suché cestoviny a obiloviny 230
horcicovy list surovy zelenina 160
cesnak surovy zelenina 138
redkvicka japonska - listy surové zelenina 108
sdjové vyhonky surové zelenina 106
gastany surové orechy a semena 87
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Glycin - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

avokado surové ovocie 84
Spenat surovy zelenina 83
Spargla surova zelenina 75
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 72
brokolica surova zelenina 70
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 70
pazitka ¢inska surova zelenina 68
karfiol surovy zelenina 60
tekvica surova zelenina 60
ibistek jedly surovy zelenina 57
tekvica japonska surova zelenina 56
bambusové vyhonky surové zelenina 55
fazulka zelena surova, nezreld zelenina 53
kiwi surové ovocie 43
zemiak surovy zelenina 39
uhorka surova zelenina 35
paprika zelena surova zelenina 33
kvaka - koren surova zelenina 32
baklazan surovy zelenina 31
kapusta surova zelenina 31
kapusta ¢inska surova zelenina 31
lopuch - koren surovy zelenina 29
jahody surové ovocie 28
lotosovy koren surovy zelenina 26
cibula surova zelenina 25
banan surovy ovocie 25
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 23
zeler - stopka surova zelenina 21
mrkva surova so Supkou zelenina 19
figy surové ovocie 17
paradajky surové zelenina 17
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 16
mandarika surova ovocie 14
pomaranc¢ surovy ovocie 13
grapefruit surovy ovocie 11
ananas surovy ovocie 11
broskyna surova ovocie 9
mandarinkovy dzus Cerstvy ovocie 7
hrozno surové ovocie 7
meldn Cerveny surovy ovocie 6
jablko surové ovocie 4
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Kyselina asparagova

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 6300
séjové boby susené strukoviny 4400
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 2900
mungo fazula susend strukoviny 2900
SoSovica susend strukoviny 2758
slnecnicové semena susené orechy a semena 2446
hrach suseny strukoviny 2400
arasidy susené orechy a semena 2379
fazula bezna susena strukoviny 2200
mandle susené orechy a semend 2100
kesSu orieSky prazené na oleji orechy a semena 2000
sezamové semena susené orechy a semena 1800
vlasské orechy prazené orechy a semend 1600
piniové oriesky prazené orechy a semena 1400
pohdankova muka sucha cestoviny a obiloviny 1200
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 1100
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 960
pistacie prazené orechy a semena 936
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 860
sdjové vyhonky surové zelenina 854
makadamové orechy prazené orechy a semend 850
séjové boby zelené surové strukoviny 824
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 824
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 730
ryza hneda sucha cestoviny a obiloviny 660
hrasok surovy strukoviny 620
ryZzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 609
Spagety a makarony suché cestoviny a obiloviny 580
ryZa biela sucha cestoviny a obiloviny 570
lotosovy koren surovy zelenina 552
kanpyo surové zelenina 540
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 480
kukuri¢na krupica sucha cestoviny a obiloviny 480
gastany surové orechy a semend 460
kukuri¢né viocky suché cestoviny a obiloviny 440
bageta pecena cestoviny a obiloviny 390
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 370
cesnak surovy zelenina 367
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 360
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 350
Spargla surova zelenina 344
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Kyselina asparagova - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

bambusové vyhonky surové zelenina 335
horcicovy list surovy zelenina 320
fazul'ka zelena surova, nezrela zelenina 313
ibistek jedly surovy zelenina 273
zemiak surovy zelenina 270
redkvicka japonska - listy surové zelenina 208
broskyna surova ovocie 204
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 198
brokolica surova zelenina 195
Spenat surovy zelenina 189
tekvica japonska surova zelenina 182
lopuch - koren surovy zelenina 180
jahody surové ovocie 176
avokado surové ovocie 175
pazitka ¢inska surova zelenina 152
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 150
zeler - stopka surova zelenina 130
figy surové ovocie 127
grapefruit surovy ovocie 126
baklazan surovy zelenina 126
karfiol surovy zelenina 125
tekvica surova zelenina 117
paprika zelena surova zelenina 103
kapusta surova zelenina 102
pomaran¢ surovy ovocie 85
kiwi surové ovocie 83
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 76
mrkva surova so Supkou zelenina 72
mandarinkovy dzis cerstvy ovocie 71
kvaka - koren surova zelenina 70
kapusta ¢inska surova zelenina 69
cibula surova zelenina 67
paradajky surové zelenina 66
ananas surovy ovocie 60
banan surovy ovocie 60
mandarika surova ovocie 59
uhorka surova zelenina 58
jablko surové ovocie 56
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 39
meldn Cerveny surovy ovocie 22
hrozno surové ovocie 12
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Kyselina glutamova

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 9500
séjové boby susené strukoviny 7000
slnecnicové semena susené orechy a semena 5579
mandle susené orechy a semena 5100
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 4900
Spagety a makarony suché cestoviny a obiloviny 4700
kesu oriesSky prazené na oleji orechy a semena 4600
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 4400
mungo fazula susSend strukoviny 4200
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 4100
sezamové semena susené orechy a semena 4000
SosSovica susena strukoviny 3868
arasidy susené orechy a semend 3779
hrach susSeny strukoviny 3500
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 3400
bageta pecend cestoviny a obiloviny 3400
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 3100
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 3000
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 3000
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 3000
vlasské orechy prazené orechy a semend 2900
piniové oriesky prazené orechy a semenad 2900
fazula bezna susena strukoviny 2800
pohankova muka sucha cestoviny a obiloviny 2200
pistacie prazené orechy a semend 2088
makadamové orechy prazené orechy a semend 2000
kukuri¢na krupica sucha cestoviny a obiloviny 1900
kukuri¢né vlocky suché cestoviny a obiloviny 1700
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 1600
kanpyo surové zelenina 1300
b6b obycajny surovy, nezrely strukoviny 1276
ryZa hneda sucha cestoviny a obiloviny 1200
séjové boby zelené surové strukoviny 1154
ryza biela sucha cestoviny a obiloviny 1100
ryzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 1100
cesnak surovy zelenina 865
hrasok surovy strukoviny 860
horcicovy list surovy zelenina 510
brokolica surova zelenina 355
sdjové vyhonky surové zelenina 316
ibistek jedly surovy zelenina 290
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Kyselina glutamova - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

kapusta surova zelenina 289
Spenat surovy zelenina 288
gastany surové orechy a semena 280
redkvicka japonska - listy surové zelenina 279
Spargla surova zelenina 272
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 269
uhorka surova zelenina 235
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 235
cibula surova zelenina 235
pazitka cinska surova zelenina 228
tekvica surova zelenina 225
paradajky surové zelenina 223
zemiak surovy zelenina 207
avokado surové ovocie 196
fazul'ka zelena surova, nezrela zelenina 193
karfiol surovy zelenina 180
kapusta ¢inska surova zelenina 179
tekvica japonska surova zelenina 164
bambusové vyhonky surové zelenina 150
zeler - stopka surova zelenina 149
jahody surové ovocie 138
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 135
baklazan surovy zelenina 135
kiwi surové ovocie 128
lotosovy koren surovy zelenina 128
paprika zelena surova zelenina 120
kvaka - koren surova zelenina 118
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 98
mrkva surova so Supkou zelenina 97
banan surovy ovocie 72
loptch - koren surovy zelenina 71
meldn cerveny surovy ovocie 50
figy surové ovocie 47
mandarika surova ovocie 40
hrozno surové ovocie 39
mandarinkovy dzus Cerstvy ovocie 37
grapefruit surovy ovocie 37
pomaranc surovy ovocie 35
ananas surovy ovocie 31
broskyna surova ovocie 26
jablko surové ovocie 14
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Prolin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 3000
séjové boby susené strukoviny 2000
Spagety a makarony suché cestoviny a obiloviny 1600
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 1600
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 1500
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 1300
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 1300
bageta pecend cestoviny a obiloviny 1200
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 1200
slnecnicové semena suSené orechy a semena 1182
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 1100
SoSovica susSend strukoviny 1042
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 1000
mungo fazula susend strukoviny 1000
kukuri€¢na krupica sucha cestoviny a obiloviny 987
kukuri¢né vlocky suché cestoviny a obiloviny 910
arasidy susené orechy a semena 909
mandle susené orechy a semena 880
hrach suseny strukoviny 870
kesu oriesSky prazené na oleji orechy a semena 860
sezamové semena susené orechy a semend 833
ovsené viocky surové cestoviny a obiloviny 800
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 750
piniové oriesSky prazené orechy a semena 730
fazula bezna susSend strukoviny 710
vlasské orechy prazené orechy a semend 580
pohdankova muka sucha cestoviny a obiloviny 480
pistacie prazené orechy a semena 424
makadamové orechy prazené orechy a semenad 410
séjové boby zelené surové strukoviny 336
ryZzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 329
ryZa hneda sucha cestoviny a obiloviny 310
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 308
ryza biela sucha cestoviny a obiloviny 290
hrasok surovy strukoviny 240
kanpyo surové zelenina 220
horcicovy list surovy zelenina 150
lopuch - koren surovy zelenina 144
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 130
bambusové vyhonky surové zelenina 130
sdjové vyhonky surové zelenina 124
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Prolin - pokraCovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

redkvicka japonska - listy surové zelenina 90
cesnak surovy zelenina 85
avokado surové ovocie 77
Spenat surovy zelenina 75
pomaranc surovy ovocie 71
brokolica surova zelenina 70
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 69
Spargla surova zelenina 69
gastany surové orechy a semend 67
pazitka ¢inska surova zelenina 60
mandarika surova ovocie 57
tekvica japonska surova zelenina 55
karfiol surovy zelenina 55
fazulka zelena surova, nezreld zelenina 53
ibistek jedly surovy zelenina 53
mandarinkovy dzis cerstvy ovocie 52
tekvica surova zelenina 51
zemiak surovy zelenina 49
grapefruit surovy ovocie 37
kiwi surové ovocie 34
kapusta surova zelenina 33
baklazan surovy zelenina 31
kvaka - koren surova zelenina 31
figy surové ovocie 31
lotosovy koren surovy zelenina 30
paprika zelena surova zelenina 27
hrozno surové ovocie 26
kapusta Cinska surova zelenina 26
uhorka surova zelenina 24
banan surovy ovocie 23
jahody surové ovocie 22
zeler - stopka surova zelenina 21
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 21
mrkva surova so Supkou zelenina 18
cibula surova zelenina 16
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 15
paradajky surové zelenina 15
broskyna surova ovocie 9
ananas surovy ovocie 9
meldn Cerveny surovy ovocie 7
jablko surové ovocie 4
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Serin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 2700
séjové boby susené strukoviny 2000
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 1400
mungo fazula susend strukoviny 1300
SoSovica susend strukoviny 1150
slnecnicové semena susené orechy a semena 1075
fazula bezna susend strukoviny 1000
hrach suseny strukoviny 1000
keSu orieSky prazené na oleji orechy a semend 1000
sezamové semena susené orechy a semend 933
arasidy susené orechy a semena 909
piniové oriesky prazené orechy a semena 800
mandle susené orechy a semend 760
vlasské orechy prazené orechy a semend 750
Spagety a makarony suché cestoviny a obiloviny 660
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 630
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 620
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 590
pohdankova muka sucha cestoviny a obiloviny 590
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 580
psSeni¢nd muka sucha cestoviny a obiloviny 560
pistacie prazené orechy a semena 548
bageta pecena cestoviny a obiloviny 460
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 440
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 410
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 352
makadamové orechy prazené orechy a semena 350
kukuri¢na krupica sucha cestoviny a obiloviny 347
ryZzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 340
ryZa hneda sucha cestoviny a obiloviny 340
sdjové boby zelené surové strukoviny 336
kukuri¢né vlocky suché cestoviny a obiloviny 330
ryza biela sucha cestoviny a obiloviny 310
kanpyo surové zelenina 308
hrasok surovy strukoviny 300
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 270
horcicovy list surovy zelenina 160
séjové vyhonky surové zelenina 154
cesnak surovy zelenina 147
fazul'ka zelena surova, nezrela zelenina 107
redkvicka japonska - listy surové zelenina 99
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Serin - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

Spargla surova zelenina 96
avokado surové ovocie 91
brokolica surova zelenina 90
bambusové vyhonky surové zelenina 85
gastany surové orechy a semena 80
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 80
Spenat surovy zelenina 79
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 71
pazitka cinska surova zelenina 71
karfiol surovy zelenina 70
ibistek jedly surovy zelenina 67
tekvica japonska surova zelenina 66
tekvica surova zelenina 61
lotosovy koren surovy zelenina 45
zemiak surovy zelenina 44
uhorka surova zelenina 41
kapusta surova zelenina 41
paprika zelena surova zelenina 40
loptch - koren surovy zelenina 34
baklazan surovy zelenina 33
kvaka - koren surova zelenina 32
kapusta ¢inska surova zelenina 32
kiwi surové ovocie 31
jahody surové ovocie 30
zeler - stopka surova zelenina 26
cibula surova zelenina 26
mrkva surova so Supkou zelenina 25
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 24
figy surové ovocie 23
mandarika surova ovocie 23
pomaranc surovy ovocie 22
banan surovy ovocie 22
grapefruit surovy ovocie 21
paradajky surové zelenina 20
mandarinkovy dzus Cerstvy ovocie 19
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 16
ananas surovy ovocie 16
broskyna surova ovocie 14
hrozno surové ovocie 9
meldn Cerveny surovy ovocie 7
jablko surové ovocie 5
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Tyrozin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 2200
séjové boby susené strukoviny 1300
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 820
arasidy susené orechy a semena 770
sezamové semena susené orechy a semena 767
kesu oriesSky prazené na oleji orechy a semena 690
SoSovica susend strukoviny 667
mungo fazula susend strukoviny 667
slne¢nicové semena susené orechy a semend 666
hrach susSeny strukoviny 630
piniové oriesky prazené orechy a semena 590
mandle susené orechy a semena 580
fazula bezna susena strukoviny 570
vlasské orechy prazené orechy a semend 510
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 500
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 480
makadamové orechy prazené orechy a semena 420
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 380
Spagety a makarony suché cestoviny a obiloviny 380
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 347
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 327
kukuri¢na krupica sucha cestoviny a obiloviny 320
ryzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 300
bageta pecena cestoviny a obiloviny 300
pohankova muka sucha cestoviny a obiloviny 300
kukuri¢né viocky suché cestoviny a obiloviny 290
pistacie prazené orechy a semena 280
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 280
ryZa hneda sucha cestoviny a obiloviny 270
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 270
brokolica surova zelenina 247
ryZa biela sucha cestoviny a obiloviny 230
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 216
séjové boby zelené surové strukoviny 214
kanpyo surové zelenina 214
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 200
hrasok surovy strukoviny 160
cesnak surovy zelenina 111
horcicovy list surovy zelenina 110
sdjové vyhonky surové zelenina 92
bambusové vyhonky surové zelenina 90
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Tyrozin - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

redkvicka japonska - listy surové zelenina 75
Spenat surovy zelenina 70
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 55
avokado surové ovocie 50
pazitka ¢inska surova zelenina 50
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 48
gastany surové orechy a semena 47
Spargla surova zelenina 46
tekvica japonska surova zelenina 42
karfiol surovy zelenina 42
zemiak surovy zelenina 41
ibistek jedly surovy zelenina 40
fazulka zelena surova, nezreld zelenina 40
tekvica surova zelenina 37
lotosovy koren surovy zelenina 26
baklazan surovy zelenina 23
paprika zelena surova zelenina 23
uhorka surova zelenina 23
loptch - koren surovy zelenina 22
kvaka - koren surova zelenina 21
kapusta surova zelenina 21
kapusta ¢inska surova zelenina 21
cibula surova zelenina 20
kiwi surové ovocie 17
zeler - stopka surova zelenina 17
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 17
paradajky surové zelenina 14
mrkva surova so Supkou zelenina 14
jahody surové ovocie 12
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 11
ananas surovy ovocie 7
mandarika surova ovocie 7
figy surové ovocie 6
pomaran¢ surovy ovocie 6
mandarinkovy dzus Cerstvy ovocie 6
banan surovy ovocie 5
grapefruit surovy ovocie 5
broskyna surova ovocie 4
meldn cerveny surovy ovocie 3
hrozno surové ovocie 3
jablko surové ovocie 1
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Cestoviny a obiloviny
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Bageta, chlieb biely, jacmen

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina bageta chlieb biely jacmen
aminokyselin Ndazov aminokyseliny pecena peceny suchy

esencialne fenylalanin 500 440 340
histidin 220 200 150
izoleucin 350 310 230
leucin 670 600 460
lyzin 170 170 220
metionin 140 130 110
treonin 270 240 230
tryptofan 110 94 90
valin 400 360 320

neesencialne alanin 290 260 240
arginin 330 290 280
cystein 220 190 170
glycin 350 320 250
kyselina asparagova 390 350 360
kyselina glutdmova 3400 3000 1600
prolin 1200 1000 750
serin 460 410 270
tyrozin 300 280 200

Aminokyseliny spolu 9770 8644 6270
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JAbové slzy, kukuri¢na krupica, kukuricné vliocky

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

D Potravina jobové slzy kukurif“:hé kukutiEné
ruh krupica viocky
L SRl Ndazov aminokyseliny surové sucha suché
esencidlne fenylalanin 710 447 420
histidin 300 247 220
izoleucin 530 320 290
leucin 1900 1300 1200
lyzin 220 147 70
metionin 350 207 150
treonin 370 260 240
tryptofan 70 40 40
valin 730 387 360
neesencialne alanin 1400 667 610
arginin 500 227 130
cystein 240 200 150
glycin 310 247 230
kyselina asparagova 860 480 440
kyselina glutdmova 3400 1900 1700
prolin 1300 987 910
serin 590 347 330
tyrozin 500 320 290
Aminokyseliny spolu 14280 8730 7780
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Ovsené vlocky, pohankova muka, pohankové rezance

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina | ovsené vliocky pOhé?kOVé pohankové
muka rezance
L SRl Ndazov aminokyseliny surové sucha suché
esencialne fenylalanin 760 550 670
histidin 350 320 320
izoleucin 570 440 480
leucin 1100 790 910
lyzin 610 700 390
metionin 270 230 190
treonin 470 460 400
tryptofan 200 190 170
valin 780 610 580
neesencialne alanin 660 500 450
arginin 890 1100 680
cystein 490 300 310
glycin 740 700 580
kyselina asparagova 1100 1200 730
kyselina glutdmova 3000 2200 4100
prolin 800 480 1300
serin 620 590 630
tyrozin 480 300 380
Aminokyseliny spolu 13890 11660 13270
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PSenicna muka, psSenic¢né otruby, razna muka

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina | psSenicna muka pif:jéb';é razna muka

L SRl Ndazov aminokyseliny sucha surové sucha
esencialne fenylalanin 627 1300 600
histidin 280 850 320
izoleucin 420 1100 420
leucin 827 2100 820
lyzin 227 2200 487
metionin 200 590 220
treonin 320 1300 447
tryptofan 140 340 147
valin 500 1700 620
neesencialne alanin 340 2100 380
arginin 407 2700 667
cystein 287 470 320
glycin 427 2000 587
kyselina asparagova 480 2900 960

kyselina glutdmova 4400 4900 3000

prolin 1500 1600 1200
serin 560 1400 580
tyrozin 347 820 327

Aminokyseliny spolu 12289 30370 12102
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Rezance cCinske, ryza biela, ryza hneda

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina | rezance Cinske ryZa biela ryZza hneda
aminokyselin Ndazov aminokyseliny mokré sucha sucha
esencialne fenylalanin 460 320 350
histidin 200 160 190
izoleucin 320 240 280
leucin 620 500 560
lyzin 190 220 260
metionin 140 150 170
treonin 240 210 250
tryptofan 99 85 95
valin 380 350 420
neesencialne alanin 260 340 390
arginin 310 490 560
cystein 190 140 160
glycin 310 280 330
kyselina asparagova 370 570 660
kyselina glutdmova 3100 1100 1200
prolin 1100 290 310
serin 440 310 340
tyrozin 270 230 270
Aminokyseliny spolu 8999 5985 6795
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Ryzové vermicelli, Spagety a makarony

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh e vormceli | malarony
L SRl Ndazov aminokyseliny suché suché
esencialne fenylalanin 360 700
histidin 169 340
izoleucin 269 500
leucin 540 1000
lyzin 249 250
metionin 197 220
treonin 249 370
tryptofan 109 140
valin 400 580
neesencialne alanin 380 400
arginin 509 500
cystein 169 310
glycin 309 440
kyselina asparagova 609 580
kyselina glutdmova 1100 4700
prolin 329 1600
serin 340 660
tyrozin 300 380
Aminokyseliny spolu 6587 13670
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Orechy a semena
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Arasidy, gastany, kesu oriesky

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

bruh Potravina arasidy gastany kesSu oriesky
aminokyselin Nazov aminokyseliny susené surové prai‘:;_? na

esencialne fenylalanin 1048 80 1000
histidin 491 47 540
izoleucin 700 67 930
leucin 1330 113 1700
lyzin 700 107 1000
metionin 218 27 420
treonin 524 67 770
tryptofan 188 27 360
valin 839 93 1300

neesencialne alanin 770 127 880
arginin 2239 147 2300
cystein 358 33 490
glycin 1048 87 960
kyselina asparagova 2379 460 2000
kyselina glutdmova 3779 280 4600
prolin 909 67 860
serin 909 80 1000
tyrozin 770 47 690

Aminokyseliny spolu 19199 1956 21800
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Makadamové orechy, mandle, piniové oriesky

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

. makadamové L
Druh Potravina S mandle piniové oriesky
L SRl Ndazov aminokyseliny prazené susené prazené
esencialne fenylalanin 280 980 560
histidin 220 530 370
izoleucin 290 800 590
leucin 530 1400 1100
lyzin 340 620 560
metionin 150 180 390
treonin 270 570 460
tryptofan 95 200 150
valin 370 920 740
neesencialne alanin 340 860 680
arginin 1200 2100 2500
cystein 270 300 380
glycin 420 1300 690
kyselina asparagova 850 2100 1400
kyselina glutdmova 2000 5100 2900
prolin 410 880 730
serin 350 760 800
tyrozin 420 580 590
Aminokyseliny spolu 8805 20180 15590
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Pistacie, sezamové semena, slnecnicové semena

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

. sl sezamové slnecnicové
Druh Potravina pistacie semend semend
L SRl Ndazov aminokyseliny prazené susené susené
esencialne fenylalanin 512 1000 1169
histidin 252 583 632
izoleucin 452 833 1139
leucin 768 1500 1659
lyzin 532 633 937
metionin 152 717 494
treonin 328 783 928
tryptofan 148 367 348
valin 604 1100 1315
neesencialne alanin 428 1000 1117
arginin 936 2700 2403
cystein 188 517 451
glycin 456 1100 1461
kyselina asparagova 936 1800 2446
kyselina glutdmova 2088 4000 5579
prolin 424 833 1182
serin 548 933 1075
tyrozin 280 767 666
Aminokyseliny spolu 10032 21166 25001
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Vlasské orechy

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina | vlasské orechy
aminokyselin Nazov aminokyseliny prazené

esencialne fenylalanin 680
histidin 380
izoleucin 620
leucin 1100
lyzin 420
metionin 260
treonin 510
tryptofan 200
valin 750

neesencialne alanin 640
arginin 2200
cystein 280
glycin 720
kyselina asparagova 1600
kyselina glutdmova 2900
prolin 580
serin 750
tyrozin 510

Aminokyseliny spolu 15100
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Ovocie
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Ananas, avokado, banan

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina ananas avokado banan
aminokyselin Ndazov aminokyseliny surovy surové surovy

esencialne fenylalanin 8 69 21
histidin 6 43 48
izoleucin 9 67 20
leucin 13 119 41
lyzin 13 98 30
metionin 6 32 8
treonin 9 70 19
tryptofan 4 23 6
valin 12 84 28

neesencialne alanin 18 84 23
arginin 8 70 26
cystein 10 31 9
glycin 11 84 25
kyselina asparagova 60 175 60
kyselina glutdmova 31 196 72
prolin 9 77 23
serin 16 91 22
tyrozin 7 50 5

Aminokyseliny spolu 250 1463 486
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Broskyna, figy, grapefruit

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina broskyna figy grapefruit
aminokyselin Ndazov aminokyseliny surova surové surovy

esencialne fenylalanin 7 12 8
histidin 6 8 7
izoleucin 8 14 8
leucin 13 23 13
lyzin 13 20 16
metionin 3 5 3
treonin 11 15 11
tryptofan 2 5 3
valin 11 20 11

neesencialne alanin 18 29 22
arginin 6 12 62
cystein 4 8 6
glycin 9 17 11
kyselina asparagova 204 127 126
kyselina glutdmova 26 47 37
prolin 9 31 37
serin 14 23 21
tyrozin 4 6 5

Aminokyseliny spolu 368 422 407
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Hrozno, jablko, jahody

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina hrozno jablko jahody
aminokyselin Ndazov aminokyseliny surové surové surové

esencialne fenylalanin 6 4 22
histidin 7 3 14
izoleucin 6 4 22
leucin 9 7 40
lyzin 9 6 32
metionin 3 2 10
treonin 9 4 26
tryptofan 2 1 8
valin 8 5 30

neesencialne alanin 36 6 40
arginin 33 3 32
cystein 4 3 14
glycin 7 4 28
kyselina asparagova 12 56 176
kyselina glutdmova 39 14 138
prolin 26 4 22
serin 9 5 30
tyrozin 3 1 12

Aminokyseliny spolu 228 132 696
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Kiwi, mandarika, mandarinkovy dzus

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Potravina

kiwi

mandarika

mandarinkovy

Druh dzas
L SRl Ndazov aminokyseliny surové surova Cerstvy

esencialne fenylalanin 31 12 7
histidin 20 8 4
izoleucin 39 11 6
leucin 49 20 10
lyzin 43 22 12
metionin 17 5 3
treonin 37 12 7
tryptofan 12 3 2
valin 42 15 8

neesencialne alanin 38 26 18
arginin 51 41 41
cystein 27 7 5
glycin 43 14 7
kyselina asparagova 83 59 71
kyselina glutdmova 128 40 37
prolin 34 57 52
serin 31 23 19
tyrozin 17 7 6

Aminokyseliny spolu 742 382 315
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Melon cerveny, pomaranc

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina | meldn cerveny pomaranc
aminokyselin Ndazov aminokyseliny surovy surovy

esencialne fenylalanin 10 11
histidin 6 7
izoleucin 8 11
leucin 10 18
lyzin 9 21
metionin 3 4
treonin 6 12
tryptofan 3 3
valin 8 15

neesencialne alanin 8 19
arginin 32 39
cystein 4 7
glycin 6 13
kyselina asparagova 22 85
kyselina glutdmova 50 35
prolin 7 71
serin 7 22
tyrozin 3 6

Aminokyseliny spolu 202 399
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Strukoviny
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Bob obycajny, fazula bezna, hrach

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina | bob obycajny fazula bezna hrach
aminokyselin Nazov aminokyseliny | surovy, nezrely susenad suseny
esencialne fenylalanin 368 1100 1000
histidin 204 600 550
izoleucin 292 910 850
leucin 540 1600 1500
lyzin 496 1300 1600
metionin 56 250 210
treonin 256 790 830
tryptofan 60 220 200
valin 336 1000 990
neesencialne alanin 344 780 930
arginin 748 1200 1800
cystein 88 260 340
glycin 292 750 940
kyselina asparagova 824 2200 2400
kyselina glutdmova 1276 2800 3500
prolin 308 710 870
serin 352 1000 1000
tyrozin 216 570 630
Aminokyseliny spolu 7056 18040 20140
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Hrasok, mungo fazula, sdjové boby

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina hrasok mungo fazula sdjové boby
aminokyselin Ndazov aminokyseliny surovy susenad susené

esencialne fenylalanin 300 1500 2000
histidin 140 720 1000
izoleucin 240 1000 1700
leucin 440 1900 2900
lyzin 440 1700 2400
metionin 60 327 520
treonin 240 800 1500
tryptofan 60 247 520
valin 280 1300 1800

neesencialne alanin 260 1000 1600
arginin 640 1600 2700
cystein 60 180 620
glycin 240 920 1600
kyselina asparagova 620 2900 4400
kyselina glutdmova 860 4200 7000
prolin 240 1000 2000
serin 300 1300 2000
tyrozin 160 667 1300

Aminokyseliny spolu 5580 23261 37560
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Sojové boby zelené, SosSovica, tofu

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Potravina s6jove boby Sosovica tofu
Druh zelené

L SRl Ndazov aminokyseliny surové susenad beiné
esencialne fenylalanin 330 1230 2900
histidin 186 702 1400

izoleucin 286 1078 2700

leucin 484 1809 4500

lyzin 402 1740 3400

metionin 88 212 779

treonin 248 895 2100

tryptofan 82 223 747

valin 302 1238 2800

neesencialne alanin 292 1042 2400
arginin 462 1928 4100

cystein 94 327 868

glycin 280 1014 2300

kyselina asparagova 824 2758 6300

kyselina glutdmova 1154 3868 9500

prolin 336 1042 3000

serin 336 1150 2700

tyrozin 214 667 2200
Aminokyseliny spolu 6400 22923 54694
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Zelenina

®:
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Baklazan, bambusové vyhonky, brokolica

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina baklazan b?’r;hb:::;’é brokolica
L SRl Ndazov aminokyseliny surovy surové surova

esencialne fenylalanin 34 50 70
histidin 22 32 50
izoleucin 30 43 65
leucin 47 80 105
lyzin 51 75 110
metionin 10 20 30
treonin 31 55 70
tryptofan 10 15 23
valin 39 65 95

neesencialne alanin 34 85 105
arginin 53 65 125
cystein 10 21 22
glycin 31 55 70
kyselina asparagova 126 335 195
kyselina glutdmova 135 150 355
prolin 31 130 70
serin 33 85 90
tyrozin 23 90 247

Aminokyseliny spolu 750 1451 1897
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Cesnak, cibula, fazulka zelena

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina cesnak cibula fazul'ka zelena
aminokyselin Ndazov aminokyseliny surovy surova surova, nezreld

esencialne fenylalanin 138 23 60
histidin 75 15 40
izoleucin 102 13 53
leucin 184 24 87
lyzin 202 41 80
metionin 53 8 20
treonin 120 17 67
tryptofan 58 11 20
valin 156 16 73

neesencialne alanin 120 15 80
arginin 893 122 60
cystein 60 9 13
glycin 138 25 53
kyselina asparagova 367 67 313
kyselina glutdmova 865 235 193
prolin 85 16 53
serin 147 26 107
tyrozin 111 20 40

Aminokyseliny spolu 3874 703 1412
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Hlavkovy salat chrumkavy a listovy typ, horcicovy list

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

hlavkovy salat

hlavkovy salat

Druh Potravina TG listovy typ horcicovy list
L SRl Ndazov aminokyseliny surovy surovy surovy

esencidlne fenylalanin 21 74 160
histidin 11 33 77
izoleucin 21 66 130
leucin 35 12 240
lyzin 30 86 210
metionin 7 26 57
treonin 26 72 160
tryptofan 7 27 60
valin 26 82 180

neesencialne alanin 27 84 190
arginin 27 84 200
cystein 5 16 37
glycin 23 72 160
kyselina asparagova 76 198 320
kyselina glutdmova 98 269 510
prolin 21 69 150
serin 24 71 160
tyrozin 17 48 110

Aminokyseliny spolu 502 1389 3111
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Ibistek jedly, kanpyo, kapusta

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina ibistek jedly kanpyo kapusta
aminokyselin Ndazov aminokyseliny surovy surové surova

esencialne fenylalanin 60 268 27
histidin 33 140 25
izoleucin 50 240 27
leucin 83 340 43
lyzin 77 300 44
metionin 23 64 11
treonin 57 208 35
tryptofan 23 36 9
valin 67 288 40

neesencialne alanin 77 448 53
arginin 103 360 58
cystein 17 92 12
glycin 57 280 31
kyselina asparagova 273 540 102
kyselina glutdmova 290 1300 289
prolin 53 220 33
serin 67 308 41
tyrozin 40 214 21

Aminokyseliny spolu 1450 5646 901
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Kapusta Cinska, karfiol, kukurica sladka

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina | kapusta Cinska karfiol kukurica sladka
aminokyselin Ndazov aminokyseliny surova surovy surova, nezreld

esencialne fenylalanin 25 60 70
histidin 16 30 41
izoleucin 25 55 55
leucin 42 90 160
lyzin 42 95 80
metionin 9 23 38
treonin 29 60 65
tryptofan 8 18 15
valin 36 80 80

neesencialne alanin 58 95 135
arginin 39 65 70
cystein 9 18 32
glycin 31 60 70
kyselina asparagova 69 125 150
kyselina glutdmova 179 180 235
prolin 26 55 130
serin 32 70 80
tyrozin 21 42 55

Aminokyseliny spolu 696 1221 1561
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Kvaka — koren, lopuch — koren, lotosovy koren

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina | kvaka - koren lopuch - koren | lotosovy koren
aminokyselin Ndazov aminokyseliny surova surovy surovy

esencialne fenylalanin 26 33 39
histidin 17 26 25
izoleucin 25 36 25
leucin 44 45 41
lyzin 48 56 40
metionin 9 8 15
treonin 31 35 38
tryptofan 9 12 14
valin 38 41 36

neesencialne alanin 36 31 27
arginin 29 288 96
cystein 11 11 19
glycin 32 29 26
kyselina asparagova 70 180 552
kyselina glutdmova 118 71 128
prolin 31 144 30
serin 32 34 45
tyrozin 21 22 26

Aminokyseliny spolu 627 1102 1222
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Mrkva, paprika zelena, paradajky

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

bruh Potravina mrkva paprika zelena paradajky
aminokyselin Nazov aminokyseliny Slf,'mVé 50 surova surové
Supkou

esencialne fenylalanin 19 27 16
histidin 11 17 12
izoleucin 19 27 15
leucin 29 43 23
lyzin 28 43 23
metionin 8 10 6
treonin 22 33 16
tryptofan 7 10 5
valin 27 37 15

neesencialne alanin 44 33 17
arginin 27 30 19
cystein 6 17 8
glycin 19 33 17
kyselina asparagova 72 103 66
kyselina glutdmova 97 120 223
prolin 18 27 15
serin 25 40 20
tyrozin 14 23 14

Aminokyseliny spolu 492 673 530
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Pazitka Cinska, redkvicka japonska — koren a listy

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

. T redkvicka redkvicka
Druh Potravina | pazitka ¢inska japla(onslfa - [
aminokyselin oren
Nazov aminokyseliny surova surovy surové
esencidlne fenylalanin 71 14 118
histidin 28 10 50
izoleucin 58 15 88
leucin 104 21 163
lyzin 86 22 126
metionin 24 5 33
treonin 67 17 99
tryptofan 29 4 41
valin 75 23 118
neesencialne alanin 94 19 126
arginin 71 20 108
cystein 16 6 23
glycin 68 16 108
kyselina asparagova 152 39 208
kyselina glutdmova 228 135 279
prolin 60 15 90
serin 71 16 99
tyrozin 50 11 75
Aminokyseliny spolu 1352 408 1952
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Sojové vyhonky, Spargla, spenat

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina | sojové vyhonky Spargla Spenat
aminokyselin Ndazov aminokyseliny surové surova surovy

esencidlne fenylalanin 172 58 90
histidin 96 35 46
izoleucin 134 58 74
leucin 202 104 126
lyzin 154 96 99
metionin 36 25 32
treonin 124 64 77
tryptofan 46 20 37
valin 164 80 99

neesencialne alanin 144 88 88
arginin 192 96 117
cystein 42 21 26
glycin 106 75 83
kyselina asparagova 854 344 189
kyselina glutdmova 316 272 288
prolin 124 69 75
serin 154 96 79
tyrozin 92 46 70

Aminokyseliny spolu 3152 1647 1695
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Tekvica, tekvica japonska, uhorka

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina tekvica j;zt‘r’:::é uhorka
L SRl Ndazov aminokyseliny surova surova surova

esencialne fenylalanin 73 52 29
histidin 33 29 16
izoleucin 48 48 28
leucin 86 76 45
lyzin 82 73 38
metionin 22 20 11
treonin 47 40 24
tryptofan 19 19 11
valin 60 63 33

neesencialne alanin 72 109 35
arginin 99 51 41
cystein 22 17 8
glycin 60 56 35
kyselina asparagova 117 182 58
kyselina glutdmova 225 164 235
prolin 51 55 24
serin 61 66 41
tyrozin 37 42 23

Aminokyseliny spolu 1214 1162 735
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Zeler — stopka, zemiak

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina | zeler - stopka zemiak
aminokyselin Ndazov aminokyseliny surova surovy

esencialne fenylalanin 21 57
histidin 13 26
izoleucin 23 46
leucin 34 68
lyzin 30 79
metionin 5 23
treonin 23 46
tryptofan 8 17
valin 34 77

neesencialne alanin 26 43
arginin 19 70
cystein 5 20
glycin 21 39
kyselina asparagova 130 270
kyselina glutdmova 149 207
prolin 21 49
serin 26 a4
tyrozin 17 41

Aminokyseliny spolu 605 1222
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