Cilem dietniho doporuceni je plnohodnot-
na strava se snizenym obsahem tuku. Dbame
na to pfi pripravé pokrm i pfi vybéru potravin.

Pokud netrpite nechutenstvim a vas pfijem
stravy je plny nebo téméf plny, doporucujeme do-
drzovat nékolik zékladnich zasad pfi stravovani.
Pokud je va3 pfijem stravy mensi nez 50 % ob-
vyklého mnozstvi déle nez 7 dni nebo se vyrazné
zménila vase hmotnost v posledni dobé, kontak-
tujte prostfednictvim oSetfujici sestry, telefonicky
nebo osobné, nutriéniho terapeuta v Poradné
pro vyzivu (tel. 543 134 226, 543 135 246).

Pfi dodrzovani této diety je nevhodny zejmé-
na tuk prepdleny, proto pokrmy pfipravujeme bez
tuku a mastime az hotové kvalitnim rostlinnym
olejem nebo cerstvym maslem. Strava by méla
byt pestra a dostatecné biologicky i energetic-
ky vyvazena, Ize ji podavat dlouhodobé.

Z technologickych postupl nejsou vhodné
ty, pfi kterych dochazi k prepalovani tukd, a to
zejména pfi smazeni, bézném peceni a opékani
masa na tuku ¢i pfi zahustovani jisSkou. Opékat
maso lze na sucho na nepfilnavém povrchu
(teflonovém), péct bez pouziti tuku napf. v aloba-
lu. PFi téchto jednoduchych Upravach zUstavaji
zachovany dobré chutové vlastnosti. Obdobné je
to i se zahustovanim pokrm0, kdy mouku oprazi-
me na sucho, nechdme vychladnout a pouzijeme
stejné jako jisku, dobfe povafime.

Potravinou, kterou zafazujeme v omezeném
mnozstvi, jsou vejce, respektive vajecny zloutek.
Ten obsahuje pfedevsim tuky, a proto jej pouziva-
me predevsim pii pFipravé pokrmd, a to v mnoz-
stvi maximalné 2 kusy denné, bilky Ize pouzivat
neomezeng.

Pfirozenou chutnost jidla neomezujeme.
Alkoholické napoje nedoporucujeme.

CO MUZEME JiST

B Maso - netucné, dribezi (kure bez kize, kra-
ta), kralik, netu¢né ryby, libové veprové (kyta),
libové teleci, libové hovézi

B Uzeniny - ne piili§ ¢asto — vhodna je Sunka,
dietni a drlibezi saldmy a parky (kufeci, krdti),
kladenskd, debrecinska pecené

B Miéko - polotu¢né a nizkotuc¢né

B Mlécné vyrobky - jogurt (do 2 % tuku), ne-
tucny tvaroh, syry (do 30 % tuku v susiné) lépe
bez pikantnich pfichuti, tvarohové syry (Lu-
¢ina), zakysané mlé¢né napoje (do 2 % tuku
napf. kefir, acidofilni mléko)

B Vejce - bilky neomezené, zloutek 2 kusy den-
né (zejména na pfipravu pokrm)

B Tuky - nejvhodnéjsi je 1 Izicka oleje (olivo-
vého) nebo cerstvého masla do hotového
jidla, maslo nebo pomazankové maslo (10g
na 1 porci) na mazani peciva

B Pecivo - houska, rohlik, veka, netu¢na vanoc-
ka

B Ovoce - syrové — banan, pomeran¢, grep,
mandarinka, dobfe vyzralé (ne kyselé) kiwi,
meruriky, broskve, nektarinky, jablka, kompo-
tované tiesné, Svestky, ryngle, dyné, ananas

B Zelenina - mrkev, celer, petrzel, mlada bru-
kev a mlady kvétdk, zelenad fazolka, Spenat,
rajce, patison, dyné, cervend fepa, hlavkovy
saldt, ¢inské zeli, mensi mnozstvi hrasku, por-
ku, chfestu a brokolice

B Prikrmy - brambory, bramborova kase, ryze,
téstoviny, jemny knedlik (houskovy, brambo-
rovy), noky, halusky, dietni bramborovy salat

B Kofeni - pazitka, petrzelka, kopr, mlada ce-
lerova nat, libecek, bazalka, saturejka, majo-
ranka, drceny kmin, mata, vanilka, citronova
$tava, vyvar z kminu, bobkového listu, hub

B Napoje - voda, slaby cerny caj, bylinkové
a ovocné caje, minerdlni neperlivé vody (max.
1 litr denné), fedéné ovocné $tavy, bila kava,
zakysané mlécné napoje

B Moucniky - bez tukové néplné a krémd, z pis-
kotového, odpalovaného, spafovaného, bilko-
vého, tvarohového, krupicového tésta, pény,
pudinky, nakypy

Pokud se vyskytne u nékterych doporucenych
potravin a pokrmu individudlni nesnasenlivost,
pak je z jidelnicku vyradte.

CO BYCHOM JiST NEMELI

B Maso - tu¢né, nakladané, zvéfina, vnitinosti,
kyselé a tu¢né ryby, smazend masa, minutky,
konzervy, kachna, husa, uzené maso i ryby,
pastiky

B Tuky - sadlo, skvarky, slanina, prepalené tuky
(jiska, smazené pokrmy)

B Mlécné vyrobky - smetana, slehacka, plno-
tu¢né mléko, smetanové a plnotu¢né vyrobky
s vysokym obsahem tuku, tu¢ny tvaroh, tu¢né
syry (nad 30% tuku v susiné)

B Ostatni — ofechy, ofisky, kokos, mak, majoné-
za, tatarka, hotové studené omdacky, alkohol,
pivo, ¢okolada ve vétsim mnozstvi, silné ka-
kao, smetanova zmrzlina, instantni pfipravky
(polévky, omacky), konzervy, pastiky

Vytvofila Lenka Krémova
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