Obsah vitaminu K, v potravinach

* Ak nie je uvedené inak, ide o potravinu v surovom stave.

* U niektorych potravin je nutné zohladnit pouZité mnozstvo
a skutocnost, Ze Udaje v tabulke sG uvedené pre mnozstvo 100 g
(napriklad pri poufziti petrzlenovej viiate na ozdobenie polievky
ide o nizke mnoZstvo pouZitej potraviny).

Obsah vitaminu K, v potravinach (pg / 100 g)

Nazov
Priemer Min. Max.

ZELENINA
petrilen - vinat 1220 360 5480
hlavkova kapusta 591 250 881
Zerucha 542 - -
Spenat 438 270 640
bazalka (Cerstva) 415 - -
cibula - viiat 260 207 310
pazitka 260 207 310
ruzickovy kel 214 177 250
ruzickovy kel (varena) 149 139 189
hlavkovy salat 126 75.5 258
cervena kapusta 93,6 32,1 149
¢inska kapusta 62,8 45,5 80,0
fenikel 62,8 - -
por 47,0 - -
hrach 40,9 24,8 70,0
hrach (vareny) 31,0 25,1 39,4
zeler - koren 29,3 20,6 46,8
petrilen - koren 22,5 = =
karfiol (vareny) 17,2 12,0 23,0
mrkva - koreh 15,5 10,0 23,0
zemiaky 9,0 0,8 16,0
paradajky 7.9 2% 60,0
paprika 7.4 245 9.4
uhorka 7.2 1,7 15,0
cuketa (varena) 4,2 4,0 A
fazula (varena) 2,9 - -
Sosovica (varend) 1,7 - -
cesnak 1,7 - -
tekvica 1,1 - -
cibula 0,4 0,2 0,7
cervena repa 0,2 - -
kalerab (vareny) 0,1 - -
ryza 0,1 = =
zazvor 0,1 - -
ORECHY
kesu (prazené, solené) 34,7 19.4 64,3
lieskové orechy 14,2 8,7 20,7

pistacie (prazené) 13,2 10,1 15,1



Obsah vitaminu K, v potravinach (pg / 100 g)

Nazov

Priemer Min. Max.
OVOCIE
kiwi 40,3 33,9 50,3
rebarbora 29,3 = -
cernice 19,8 14,7 25,1
cucoriedky 19,3 15,5 29,1
avokado 14,5 8,0 27,0
jahody 11,1 1,5 20,0
maliny 7.8 6,2 9.9
slivka 6,4 4,4 8,2
marhul'a 33 - -
broskyna 2,6 2,1 3,6
jablko 1,8 0,4 3.4
banan 0,4 0,2 0,9
pomaranc 0,1 - 0,2
MLIECNE VYROBKY
maslo (82 % tuku, nesolené) 9,6 6,0 15,9
syr Eidam 2,1 <0,1 2,3
mlieko (polotucné) 0,2 - 0,3
OLEJE A MARGARINY
repkovy olej 105 57.9 160
(n;grg/:)?:ku, nesoleny) 750 508 L=
olivovy olej 52,0 34,0 70,3
slnecnicovy olej 6,9 1,0 10,0
ZIVOCIiSNE VYROBKY
hovadzia peceii (varena) 3,8 0,2 7.5
telacia peceii (varena) 1,5 0,8 2,5
kuracie mdso 13 0,2 2,4
losos 0,3 0,1 0,5
vajcia 0,3 0,2 0,3
zubac 0,1 <0,1 =
kapor 0,1 - -
slanina <08 - -
kuracia peceri (varend) <0,1 - -
DALSIE PRODUKTY
kava (instantna) 1,9 - -
cierny caj 03 0,2 0,4

potraviny s priemernym alebo maximéalnym obsahom vitaminu K, > 100 pg na 100 g
potraviny s priemernym alebo maximélnym obsahom vitaminu K, mezi 10-100 pg na 100 g
potraviny s priemernym alebo maximalnym obsahom vitaminu K, < 10 ugna 100 g
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