
Množstvo mlieka a mliečnych výrobkov na 1 SJ 

Potravina odhad množstva 

Mlieko  1 pohár 200-205 ml 

Mlieko acidofilné   1 šálka 233-250 ml 

Cmar  1 pohár  218-220 ml 

Jogurt biely miska 179-200 ml 

Jogurt ovocný  čítať etiketu 120-122 ml 

Jogurt gréckeho typu  čítať etiketu  154 g 

Kefír  1 pohár 250-300 ml 

 

Množstvo múčnych a pekárenských výrobkov na 1 SJ 

Potravina odhad množstva 

Chlieb biely, konzumný ½ tenkého krajca   cca 20 g 

Bageta   1/3 z malej  cca 17 g 

Rožok biely, žemľa svetlá cca 1/3 kusa cca 17-18 g 

Sendvič  plátok  cca 17 g  

Žemľa celozrnná, rožok celozrnný cca 1/2 kusa  cca 17-25 g  

Knäckebrot 1 plátok  cca 13-15 g  

Vianočka    polovica krajca  cca 17 g  

Múka hladká, polohrubá, celozrnná, špaldová, 

... 

1 PL   cca 13-14-15 g 

Škrob zemiakový, kukuričný (maizena)  1 PL   cca 11-12 g 

Krupica kukuričná, pohánková 1 PL    cca 13-14 g 



Krúpy  1 PL    cca 13 g 

Vločky ovsené  2 PL    cca 15 g 

Strúhanka  2 PL   cca 13 g 

Suchár  1 kus   cca 14 g 

 

Množstvo bežných bezlepkových potravín na 1 SJ 

* odporúčame čítať údaje na etikete baleného výrobku a premeniť gramy sacharidov na SJ 

Potravina odhad množstva 

Bezlepkový chlieb 14 g Vážiť 

Bezlepkový chlieb čierny  19 g Vážiť 

Bageta bezlepková  13 g 1 kus 125g = 9,5 SJ 

Celozrnná žemľa bezlepková  13 g 1 kus 85g = 6,5 SJ 

Bezlepkové cornflakes - ryžové  12 g 1 PL 

Bezlepkové cornflakes – špaldové 14 g 1 PL 

Suchár bezlepkový  12 g 1 kus 

Sušienky bezlepkové  17 g čítať etiketu 

Trvanlivé pečivo bezlepkové 15 g čítať etiketu 

Müsli 12-13 g 1 PL mierne navŕšená  

Vločky bezlepkové 16-17 g 1 PL navŕšená 

Múka bezlepková  12-13 g 1 PL 

Múka kukuričná  15 g 1 PL 

Múka pohánková  15 g 1 PL 



Múka ryžová 13 g 1 PL 

Maizena – kukuričný škrob  11-12 g 1 PL 

Solamyl – zemiakový škrob  11-12 g 1 PL 

Krupica bezlepková   12 g 1 PL 

Strúhanka bezlepková 12 g 1 PL 

Cestoviny bezlepkové surová (fliačiky, špagety, ...)  12 g 1 PL 

- cestovina kukuričná surová 12 g 1 PL 

- cestovina so zeleninou surová 13 g 1 PL 

- cestovina bezlepková varená 33 g 2 PL mierne navŕšené 

 

Množstvo príloh na 1 SJ 

Potravina odhad množstva 

Bulgur varený, Kuskus varený 2 PL   cca 45 g 

Ryža, celozrnná naturálna – varená 2 PL   cca 43-45 g 

Varená biela ryža a varené cestoviny 2 PL   cca 39-45 g 

Zemiaky varené bez šupky 1 malý zemiak (2 

PL) 

cca 64 g 

Zemiaky pečené 2 PL cca 50 g 

Zemiaková kaša 2 PL cca 75 g 

Knedľa kysnutá (varená vo vode) a varená na 

pare    

½ krajca   cca 25 g – 21 g 

 

Množstvo započítateľnej zeleniny a strukovín na 1 SJ 



Potravina odhad množstva 

Strukovina suchá  1 PL cca 16-17 g  

Strukovina varená  3 PL  cca 50-58 g 

Cícer varený 3 PL cca 44 g 

Kukurica cukrová ½ kláska – zrno 4 PL cca 53 g 

Mrkva surová 2 malé cca 136 g 

Hrášok mrazený  5 PL cca 66 g 

Hrášok čerstvý vylúpaný  vážiť cca 78 g 

Červená repa – cvikla porcia cca 114 g 

Topinambur  (< GI) vážiť cca 133 g 

Batáty (surové) (GI 50) vážiť cca 50 g 

 

Množstvo ovocia na 1 SJ (váha množstva bez šupky a kôstky) 

Potravina odhad množstva 

Ananás  koliesko cca 90 g 

Banán  ½ malého cca 50 g 

Broskyne  1 kus cca 95 g 

Brusnice  1 kompótová miska cca 105 g 

Čerešne, višne, mirabelky  1 kompótová miska cca 74 g 

Černice   1 kompótová miska cca 105 g 

Čučoriedky   1 kompótová miska cca 121 g 

Egreš    1 kompótová miska cca 133 g 



Pomaranč  1 stredne veľký cca 111 g 

Grapefruit  ½ kusa cca 118 g 

Hrozno  malý strapec cca 66 g 

Hruška  1 malá cca 95 g 

Jablko  1 malé cca 70-95 g 

Kivi 1 väčšia  cca 80 g 

Maliny  7 lyžíc (1 miska) cca 118 g 

Mandarínky  2 malé cca 118 g 

Jahody záhradné 10 kusov cca 138 g 

Marhule  1-2 kusy cca 103 g 

Nektárinka   1 väčšia cca 125 g 

Ríbezle  1 kompótová miska cca 87-121 g 

Slivky  3 kusy cca 74-78 g 

Višne  1 kompótová miska cca 82 g 

Melón vodový   2 krajce  cca 140 g 

Ovocie sušené priemer  1 lyžica 12-15 g 

 

Potraviny vhodné na preliečenie hypoglykémie v množstve na 1 SJ 

1 SJ v množstve odhad množstva 

Cukor hroznový – glukopur (GI 100) 1 PL 10 g 

Cukor hroznový – PEZ - cukríky   cca 4 ks 10 g 

Džús sladený cukrom (na 100 ml/170 kJ)  ½ pohára  100 ml 



CocaCola ½ pohára  103 ml 

Med (GI 85) 1 PL 13 g 

Cukor – sacharóza (GI 70)  1 PL  10 g 

 


