Doporucené potraviny Potraviny v omezeném mnoistvi: Nevhodné potraviny

Nenasycené rostlinné oleje:
e Maslo, sadlo, 15j, kokosovy olej,
slunecnicovy, kukufi¢ny, séjovy ) 5 . ..
. . . , . palmovy olej, slanina, ztuzené
Tuky Snizit celkovou spotrebu tuk Monosaturované oleje: , . .,
L, § margariny, prepalené tuky,
olivovy, repkovy ,
3 L. . hydrogenované tuky
Margariny odvozené z téchto olejl
Sladkovodni i morské (varené v pére . . ) Jikry (kaviar) a mlici, ryby smazené
X ) . e , Ryby smazené v doporucovaném ) 9
Ryby nebo grilované bez tucné kuze) , rybi M , L, " v nevhodném oleji nebo tuku,
oleji, rybi konzervy v rostlinném oleji o,
ryby v majonéze

konzervy ve vlastni §tavé, v tomaté
Tuéné hovézia veprové, kachna,

husa, slepice, vnitfnosti, mletd
masa, uzeniny, pastiky, konzervy,
jitrnice, jelita, hamburgery,
kze z kurete
Tucné polévky, polévky zahusténé
jiSkou a smetanou
Majonézy

Kruta, kure (bez kiZe a vnitrnosti), ., _ - ,
Maso . V,S L . ) Hovézi a veprové bez viditelného tuku
dribezi Sunka, kralik, teleci

Polévky Netucny vyvar, zeleninova polévka

V3echno koreni, jogurtové dresinky Dresinky s nizkym obsahem tuku

Koreni a dresinky
PInotuéné mléko,

susené a kondenzované mléko, smetana,
Slehacka, smetanové jogurty, syry
s vyS$Sim obsahem tuku (vice nez
30 % v susiné), tucny tvaroh

Nizkotucné vyrobky: tvaroh, mléko,
jogurt (do 1,5 % tuku), zakysané
vyrobky, podmasli, acidofilni mléko,
kefir, syry s nizkym obsahem tuku
(do 20 % tuku v susing)

Polotuc¢né mléko a jogurty do 2%
MIécné vyrobky tuku, syry s obsahem tuku do 30%
v susiné

Vajecné Zloutky a pokrmy z nich

Vejce Vajecny bilek 1-2 vejce tydné k pripraveé jinych jidel
Celozrnny chléb a pecivo z tmavé Sladké, tu¢né a maslové pecivo,
Peti bilovi mouky, kiehky, grahamovy chléb, Netucné, neslazené pecivo loupacky, listové tésto, kolace,
eCivo,obilovin o . . ., . .
v ovesné vlocky, ovesna kase, z bilé mouky smazené koblihy, slazené musli
neslazené musli, neloupana ryze a musli tycinky
Téstoviny Bezvajecné Vajecné nudle a téstoviny
Lusténiny Konzumace bez omezeni
Cerstva i mrazena zelenina, , Smazené hranolky, chipsy,
. . . . Brambory restované na ; /
Zelenina brambory varené nebo pecené N } ., restované brambory, zelenina
doporucovanych olejich ., , i
ve slupce smazena na nevhodnych tucich
+ , ., Susené ovoce, konzervované ) )
Ovoce Cerstvé, mrazené Kandované ovoce, slazené kompoty
ovoce bez cukru
Curk, dorty, moucniky, bonbony,

smetanova zmrzlina, pudink
z tuéného mléka, maslové
a smetanové krémy, tu¢né susenky,
sladké tycinky
Kokos, slané ofisky

Susenky s nizkym obsahem tuku,
med, uméla sladidla
bez energetické hodnoty

Zelé, sorbet, pudink z odtuénéného
mléka, ovocné saldty, ovocna

Dezerty,sladkosti
(vodovad) zmrzlina

Orechy Vlasské, liskové ofechy, mandle Nesoloné pistdciové, burské a kesu
Stolni vody, neslazené mineralni , ; ) Slazené napoje, limonady,
.. y L , , Nizkokalorické nealkoholické vp ) . Y
. vody, ¢aje, instantni a prekapavana .. L, coca-cola, dzusy s pridavkem
Napoje S, . , napoje, lehka vina 2-3 dcl/den, L,
kava, Stavy z Cerstvého ovoce, . L cukru, turecka a irska kava,
L 1 pivo/den, ovocné dzusy . ) L, . o,
nealkoholické pivo ¢okoladové napoje,destilaty




