DIETA JATERNI

Obsahuje uhlovodany 350g, bilkoviny 125 g, tuky 80 g
Hlavni zasady: jist ¢astéji a malé davky /5x a vickrat denné/, dobre rozkousat, pokrmy nejist pfilis horké ani studené,
vzdy jen do mékka pripravené.

Nabidka povolenych jidel:
POLEVKY: Vyvary z masa a kosti bez tuku, mlé&né obilninové, se zavarkami s téstovin, ryze a krupice

MASO: hovézi, teleci, zcela libové veprové, kralik, netu¢nd dribez, netuéné ryby, z uzenin jen Sunka/veprova i
drabezi/

PRIKRMY: brambory a bramborova tésta, ryze, téstoviny, knedliky kypfené snéhem, noky, bilé pecivo
POLEVKY: ptipravované bez jisky, bez smetany, napt. pazitkovd, koprova, kvétakova, chiestova

MOUCNIKY: kage, nakypy, pudinky, pigkot, susenky bez tuku, ovocné knedliky (ne kynuté),jablkovy zavin, kynuté
pecivo 2-3 dny staré

ZELENINA: $penat, mrkev, brukev, zeleny hrasek v malém mnozstvi, chfest, dyné/kromé mrkve jen do mékka
uvarené/, hlavkovy salat, rajcata

OVOCE: Varené nebo dusené kompoty, s vy jimkou ovoce obsahujici zrnka (angrest, rybiz, maliny). Banan a
citrusové plody, ostatni ovoce (jablka, tresné, kiwi atd.) dle individualni snasenlivosti

VEJCE: jen v malém mnozstvi v pokrmech, ne jako samostatné jidlo
MLEKO: nizkotucné, kysané, jogurty, netucny tvaroh, nizkotué¢né nearomatické syry, podmasli
NAPOJE: zasadné nealkoholické - ovocné §tavy, ¢aj, kakao, bila kdva, mineralky

ZAKAZANO: Veskeré prepalené tuky, sadlo, ztuzené tuky. Alkoholické ndpoje véetné vina a piva. Tuéna masa,
prorostlé veprové, kachna, husa, tu¢né ryby, olejovky, uzeniny s vy jimkou Sunky. Zelenina na dymava a aromaticka
(zeli, kapusta, por, cibule, okurky, papriky), lusténiny. Cokolada, zmrzlina, ledové napoje, $lehacka, majonéza,
ofechy.

POZNAMKY k PRIPRAVE: viechny pokrmy se pFipravuji bez tuku, teprve do hotovych Ize pFidat malé mnoZstvi masla
nebo kvalitniho rostlinného tuku. Maso se opéka na suchu (teflon, nemastit), v tzv. pecici folii, v alobalu, dusi se
ve vlastni stavé, vari. JiSka se nepouZiva - mouka se prazi na sucho. Ke korenéni se pouziva citronova stava a kdra,
pazitka, petrzelka, v mensim mnozstvi kmin a sladka paprika. Pokrmy maji byt lehké, netucné, nenadymavé.
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