€ Nevhodné potraviny:

Tucné druhy masa a udenin, tucné syry,
pokrmy rychleho obcerstvenia, alkohol
VO zvySenom mnozstve.

JEDALNY LISTOK:

DEN 1

R: ¢aj tmavy s citronom, chlieb tmavy,
natierka tuniakova, paradajka

D: kava biela, brioska, maslo, dzem

Ob: polievka kalerabikova s cestovinou,
roStenka hovadzia ciganska, zemiaky

varené, Salat mieSany

Ol: hrozno /grapefruit/

V: ragu bravcoveé, kolienka

V2: biely jogurt, grahamové pecivo

DEN 2

R: ¢aj ovocny, chlieb tmavy, maslo, salama
Sunkova, uhorka Salatova

D: kakao, rozok celozrnny, termix

Ob: polievka paradajkova s liatym cestom,
stehno kuracie pecené, ryza, kompot
ananasovy

Ol: hruska /pomaranc/

V: hok na masle, zemiaky varené, zelenina
madarska grilovana

V2: chlieb tmavy, natierka Spenatova

DEN 3

R: kava biela, chlieb tmavy, natierka
bryndzova, paprika

D: caj ovocny, pecivo viaczrnné, maslo,
redkovka

Ob: polievka hovadzia s pecenovymi
haluskami, mdso hovadzie varené,
omacka koprova, knedla kysnuta

Ol: broskyna /nektarinka/

V: zapekany karfiol, zemiaky varené, Salat
hlavkovy

V2: jogurt s ovsenymi vlockami a orechami
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Charakteristika:

Diéeta je plnohodnotna so zvySenou
energetickou  hodnotou,  fyziologickym
pomerom  zivin, chutovo atraktivna.
Zakladnym predpokladom udrzania
optimalnej rovnovahy prijimanych Zivin je
pestra strava, v ktorej su zastupené vsetky
zakladné ziviny - bielkoviny, tuky, sacharidy,
vitaminy, mineralne latky, stopové prvky
a vlaknina.

Na spravne zloZenie stravy sa odporuca
potravinova pyramida. Rovnako dolezita je
aj voda. DostatoCny prijem tekutin je
nevyhnutny na spravnu funkciu organizmu.
Vzhladom k relativnej vysokej energetickej
hodnote a vysokému obsahu sacharidov
hlavhou zasadou je, aby sa mnoZstvo
sacharidovych pokrmov nezvySovalo, aby sa
v diéte predchadzalo pripadnému
neziaducemu prejedaniu. Zaraduju sa
potraviny a pokrmy do jedalneho listka
CastejSie o zvySenu davku bielkovin masa,
mlieka a mliecnych vyrobkov.

Vyber potravin:

Maso: hovadzie, bravcové, telacie,
hydinu, zverinu, ryby, z masovych
vyrobkov podavame Sunku, Sunkovu
salamu, jemné parky

Mlieko a mliecne vyrobky: ich vyber
nie je obmedzeny, vhodné su mliecne
vyrobky s vySSim obsahom tuku -
mlieko  plnotucné, rbdzne jogurty,
termixy, jogurtové mlieko, puding so
Slahackou, kefir, tvaroh, smotana,
tavené syry a tvrdé syr

Tuky: uprednostiiujeme podavanie
olejov S vysokym obsahom
nenasytenych mastnych kyselin
/repkovy, olivovy/, rastlinné tuky, maslo
Zelenina je débleZitou sucastou jeddlneho
listka. PouZiva sa bez obmedzeni.

rozne druhy Salatov, mrkva, kalerab,
petrzlen, zeler, tekvica, brokolica,
baklazan, Spenat, karfiol, paradajka,
kapusta, paprika, uhorka, cuketa,
cibula, cesnak, strukoviny

Prilohy: vSetky - zemiaky, ryza,
cestoviny, slov. ryZa, tarhona, knedla
Chlieb a pecivo: preferujeme celozrnné
mlynské a pekarenské vyrobky

Napoje: nealkoholické napoje
/mineralky, ovocné Stavy, dzusy/, rbzne
druhy cajov

Koreniny: neobmedzujeme, zbytocne
vSak nepridavame privela korenia alebo
soli

Ovocie: neobmedzeny vyber, vhodné
su vSetky druhy, banan, hruska, hrozno,
pomarang, grep /susené,
kondenzované ovocie a kompoty/

Technologicka tiprava
pokrmov

Kuchynska uUprava je bez obmedzenia.
Pri priprave jedal sa vyuzivaju tradi¢né
technologické postupy ako su varenie,
pecenie, dusenie, opekanie, vyprazanie,
zapekanie, Uprava v alobale, ako
aj moderné spbsoby dpravy
v konvektomate, teflonovych nadobach
a na grile.
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