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1. PISTACIE

Jednd se o plody feciku pistaciového, ktery typicky roste v oblastech Centralni Asie a Stfedniho
vychodu. Pistacie maji typickou nazelenalou barvu. V porovnani s jinymi ofechy maji mensi ob-
sah tukU a vétsi obsah bilkovin, proto jsou také méné kalorické. Jsou velice bohaté na mineraly
jako je fosfor, draslik, vapnik, zelezo, hoi¢ik, mangan, zinek, méd, sodik a selen. Obsahuji
také vitaminy A, K, C, E.

Pistacie se mohou jist i syrové, nejcastéji se vsak prazi a soli a prodavaji se nevyloupané.
Nejvétsim producentem pistacii je USA, nasledovany Irdnem a Tureckem.

Alergeny: pistdciové ofechy

VyZivové hodnoty na 100 g: Pistacie ve skofapce

energetickd hodnota 2563 kJ/619 kcal - Natural

tuky 52,09 - Lehce prazené

z toho nasycené mastné kyseliny 10,0 g - Prazené & solené

sacharidy 16,0 g - Prazené & solené s limetkovou prichuti
z toho cukry 3,449

vldknina 4,2 g Pistacie loupané

bilkoviny 20,2 g - Pistaciova jadra loupana

sal 0,0g - Pistaciova jadra blansirované

2. MANDLE

Mandlon pochdzi z Asie a patfi mezi nejstarsi slechténé a péstované stromy na svété. Jadra
peckovic mandloné se pouzivaji v kuchyni téméf po celém svété. Mandle obsahuji vedle rost-
linnych olejd také mnoho bilkovin a vitamind (napf B1, B6 a E). Jsou také zdrojem mnoha
minerald zejména hofciku, ktery prospiva vlasim, nehtldm, zublm, pokoZce a sniZuje svalovou
Unavu. Solené a uzené mandle byvaji oblibenym pokrmem k piti vina.

Alergeny: mandle jadra.

VyZivové hodnoty na 100 g: mandle ve variantach
energetickd hodnota 2665 kJ/645 kcal - Natural

tuky 56,0 g - Prazené & solené
Z toho nasycené mastné kyseliny 49 g - Uzené

sacharidy 549 - Chilli

z toho cukry 40¢g

vldknina 11.2 g

bilkoviny 24,2 g

sal 0,09

3. KESU

Ledvinovnik zapadni, pochazi ze severovychodni Brazilie. JiZ od Sestnactého stoleti se v3ak
hojné péstuje v Indii a rozsitil se do fady tropickych oblasti. OFiSky ledvinovniku zdpadniho
maji vysoky obsah bilkovin, vldkniny, rostlinnych tukd, sacharidd, vitamind (zejména vitamin
C). KeSu obsahuje velké mnozstvi karotend, proto pfiznivé plsobi na oci, kazi, sliznice a proti
nadorovym onemocnénim. Proddavaji se vétsinou solené a s oblibou se konzumuji syrové (ve
vétsiné pripadech jsou vsak castecné prazené) ¢i prazené a solené.

Alergeny: keSu ofechy
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VyZivové hodnoty na 100 g KeSu ve variantach
energetickd hodnota 2486 kJ/599 kcal - Natural

tuky 47,0 g - Prazené & solené
Zz toho nasycené mastné kyseliny 9,2 ¢ - Kari

sacharidy 33,09 - Uzené

z toho cukry 5.0¢9 - Chilli

vldknina 4,3 g - Chilli + limetka
bilkoviny 18.8 g

sal 0,09

4. LISKOVA JADRA

Liska pochazi pivodné z Asie, dnes je ale rozsifend po celém svété. Nejvétsim svétovym pro-
ducentem liskovych ofecht je Turecko. Liskové ofisSky maji pomeérné vysoky obsah tukl (50-

60 %), obsahuji v3ak velké mnozZstvi télu prospésnych latek. Jedina hrst ofiskd obsahuje vice
vitaminu a minerdlt nez porce bézného jidla. Najdeme v nich pfedevsim vitaminy B1, B6 a E a
mensi mnozstvi vitaminu C. V liskovych ofiscich najdeme draslik, vapnik, fosfor, hofcik, Zelezo,
meéd, bor, mangan, zinek, chrom, selen a dal3i. Pravidelnou konzumaci liskovych ofechl Ize
dokonce predejit vzniku ledvinovych kamend.

Alergeny: liskova jadra.

VyZivové hodnoty na 100 g Liskové ofiSky ve variantach
energetickd hodnota 2866 kJ/684 kcal - Natural

tuky 63,09 - Loupané (blansirované)

z toho nasycené mastné kyseliny 5349

sacharidy 16,0 g

z toho cukry 404

vldknina 10,3 g

bilkoviny 15,0 g

Sal 0,049

5. ARASIDY

Podzemnice olejnd je bobovitd plodina z Jizni Ameriky. Jeji plody se kvuli jejich chuti, vzhledu
a obsahu latek povaZuji za ofechy. Jedna se vSak o luSténinu. Od seti do sklizné uplyne Ctyfi az
Sest mésicl, to zavisi na druhu.

Burské ofisky obsahuji i vitaminy skupiny B (B1, B2 a B6) a maly podil vitamind A a C, ale také
velké mnozstvi tukd. Jsou velmi bohaté na draslik, ale chudé na sodik (nejsou-li solené). Ob-
sahuji velké mnozstvi fosforu, vapniku, hof¢iku a Zeleza. Jsou jedine¢nym zdrojem stopovych
prvka, napfiklad zinku, médi a manganu, kterych obsahuji dokonce vice nez ryby ¢ maso.

Alergeny: Arasidy

Vyzivové Udaje na 100 g: Arasidy ve variantach
energetickd hodnota 2489 kJ/599 kcal - Natural
tuky 52,29 - Prazené

Zz toho nasycené mastné kyseliny 8.7 9 - Prazené & solené
sacharidy 15,3 g
z toho cukry 4,2 g
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oFechy
vldknina 9,6 g
bilkoviny 28,049
Sal 0,049

6. VLASSKE ORECHY

Vlassky ofech je plod ofesaku kralovského, ktery se skladd z poZivatelného jadra obklopeného
pevnou dfevnatou skofdpkou. Vlasské ofechy rostou na ofesaku priblizné od ¢tvrtého roku.
Plody jsou na stromé obaleny do ochranné vrstvy, ve které dozravaji. Jsou nejchutnéjsi hned
po sklizni, kdy maji jesté bila jadra. Vlasské ofechy obsahuji omega 3 mastné kyseliny, vitaminy
B1, B6, E, draslik, fosfor, hor¢ik, mangan, minerdly, vldkninu, zinek a zelezo.

Alergeny: jadra vlasskych ofech.

Vyzivové hodnoty na 100 g Vlasské ofechy ve variantach
energetickd hodnota 2820 kJ/673 kcal - Natural

tuky 60,0 g

z toho nasycené mastné kyseliny 3,36 ¢

sacharidy 14,6 g

z toho cukry 3.89

vldknina 2,749

bilkoviny 24,09

sal 0,09

7. PARA

Jadro para ofecht je velmi vyZivné, obsahuje 70 % tukd, 15 % bilkovin a 7 % sacharid.
Mimo to obsahuje vitaminy A, B1, B2, B3, E a D, selen, draslik, vapnik, fosfor, hoifcik a Zelezo.
Pouzivaji se Cerstvé k pfimé konzumaci, ve vyzivnych tyc¢inkdch nebo cukrovi.

Para ofechy jsou jednim z nejbohatsich zdroju selenu.

Zemé plvodu: Bolivie

Alergeny: Para ofechy

Vyzivové udaje na 100 g Para ofechy ve variantéch
energetickd hodnota 2743 kJ/656kcal . Natural

tuky 66 g

Z toho nasycené mastné kyseliny 15,19

sacharidy 12,2 g

z toho cukry 2,39

vldknina 7.5¢9

bilkoviny 14,3 g

sal 0,01¢

8. MAKADAMOVE ORECHY.

Patfi k nejzadanéjsim druhlm ofechd, jsou chutné, nutricné hodnotné, obsahuji hodné tuku a
zdravi prospésnych latek. Jadra obsahuji az 70 % oleje vhodného pro konzumaci i kosmetiku,
10 % sacharidl a 10 % proteind, mnohé mineralni latky, (hlavné draslik) a dale niacin, thia-
min a riboflavin.
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PouZiti: Makadamové ofisky, oznacované za krale ofech(, jsou vhodné pro pfimou konzuma-
ci, jedna se o sucha vyloupand jadra. SloZzeni: Makadamové ofechy - produkt kontrolovaného
zemédélstvi. Zemé plvodu: Bolivie

Alergeny: Para ofechy

VyZivové Udaje na 100 g Makadamové orechy
energetickd hodnota 3014 kJ/754 kcal - Natural

tuky 76,0 g

Z toho nasycené mastné kyseliny 12,149

sacharidy 5,29

z toho cukry 4.6 g

vldknina 8,6 g

bilkoviny 79¢g

sal 0,19

9. PEKANOVE ORECHY

Patfi k nejzadanéjsim druhdm ofech, jsou chutné, nutri¢né hodnotné. Nejvyssi podil v ofiscich
zaujima tuk, jehoz se zde nachazi az 70 %. Obsahuji provitamin A, vitaminy skupiny B. Pra-
videlna avsak stfidma konzumace ofecht dokaze ochranit pred Zlucovymi kameny a dokonce
snizuje i Skodlivy LDL cholesterol.

Ziviny: Obsahuje velké mnozstvi provitaminu A, vitaminG skupiny B, draslik, fosfor, vapnik a
Zelezo. Slozeni: Pekanové ofechy — produkt kontrolovaného zemédélstvi.

Zemé plvodu: USA

Alergeny: Pekanové ofechy

VyZivové Udaje na 100 g Pekanové orechy nbizime
energetickd hodnota 3002 kJ/ 729 kcal - Natural

tuky 72.0 ¢

Z toho nasycené mastné kyseliny 5,649

sacharidy 4.4 g

z toho cukry 2,2 ¢

vldknina 9,6 g

bilkoviny 1.0 g

sal 0,01¢g

Nenasli jste co jste hledali???

Kontaktujte nas, nase nabidka je proménliva.




