Doporucené potraviny

Potraviny v omezeném
mnozstvi

Nevhodné potraviny

Tuky

spotfebu vSech tukl je nutno
snizit

rostlinné oleje
- slunecnicovy, olivovy
- kukufi¢ny, repkovy
- sdjovy, podzemnicovy
rostlinné tuky

maslo, sadlo, 10j, olej palmovy,
kokosovy (nevhodny pomér
mastnych kyselin), nékteré
margariny, oleje nezndmého
slozeni

Ryby

vSechny mofrské i sladkovodni,
grilované, varené, uzené bez
kliZze, rybicky v tomaté, v oleji

rybi vnitfnosti, krabi, krevety,
smazené a uzené ryby

Maso

kure, kruta, holoubé, kralik,
zvérina, kachna, teleci, séjové

zcela libové hovézi a skopové,
zcela libové veprové a Sunka,
drlbeZi Sunka, koriské uzeniny

viditelny tuk na mase, husa,
slepice, tuéné veprové,
skopové, uzené, mleté maso,
vnitfnosti, pastiky, konzervy,
uzenarské vyrobky (klobasy,
salamy, parky), kdze z dribeze,
hamburgery

Miécné vyrobky

nizkotucény jogurt a syr,
netuéné podmasli a tvaroh,
acidofilni mléko, kefir

polotuéné mléko do 2% tuku,
syry do 30% tuku v susiné

plnotuéné mléko, tucny tvaroh,
smetana, Slehacka, tucné syry a
jogurty, kondenzované a
susené mléko, smetanové
omacky, mrazené vyrobky

z mléka a smetany

Vajecné bilky

v libovolném mnozstvi

1-3 celd vejce — tydné, pouze na
pripravu pokrmi

s v

vajecné Zloutky, majonéza

Zelenina

cerstva, mrazena i susena
zelenina, lupinky v rdznych
Upravach, brambory vatené
nebo pecené ve slupce

hranolky pfipravené na
doporuceném oleji

smazena zelenina, bramborové
chipsy, hranolky, bramborak,
salaty s majonézou

Ovoce

ovoce nejlépe v syrovém stavu,
mrazena ovocna dren

kompoty s umélym sladidlem

kandované ovoce — fiky, datle,
kompoty a marmelady s
cukrem




Lusténiny a obiloviny

ryze, hrach, fazole, cocka,
séjové boby, krupky, pohanka,
ovesné vlocky, nizkovajecné
téstoviny, kukurice, mak

knedliky, vaje¢né nudle a
téstoviny, zavarky

Pecivo

tmavy chléb, celozrnné
vyrobky, moucéniky, dalamanky,
pecivo z tmavé mouky

netucné pecivo a moucniky
pripravované z rostlinnych tuka

cukrovinky, tucné bilé pecivo,
dorty, koblihy, ¢okolada,
maslové vyrobky

Dezerty

Zelé, ovocna vodova zmrzlina,
pudingy z odtucnélého mléka

dezerty s maslovou nadivkou,
pudingy s tu¢ného mléka,
zmrzliny

Napoje

mineralky, ndpoje s vitaminem
C, nizkokalorické (light) napoje,
Caje — zvlasté bylinné, voda

sladké ndpoje




