DRUH POTRAVINY

VHODNE

VYJIMECNE

TUKY

na saldty a marinady: oleje
lisované za studena (napf.
olivovy, dynovy, Inény
atd.)

na chleba a na pecivo:
nejlépe nemazat nicim,
popft. tvaroh, lucina,
margariny (pf. Fléra,
Rama, Perla),
pomazankova masla

na vareni a na peceni: olej
fepkovy, olivovy, ryzovy,
méné slunecnicovy

maslo, sadlo, Hera

kokosovy tuk
palmojadrovy tuk

Castecné ztuzené tuky

MASO

UZENINY

dribezi a krali¢i maso —
krata, kufeci a krali¢i
maso, bez klze

veprové maso — peceng,
kyta, panenka, nozky

hovézi maso — rosténa,
libové zadni/predni

teleci maso, klokani maso,
pstrosi maso

Sunka s vysokym podilem
masa (vice nez 85 %)

kladenska pecené
dribezi Sunka
détska Sunka
dribezi tlacenka

dribezi, teleci parky s
vysokym podilem masa

kachna, husa bez kize
Sunka standard
Sunkovy salam
tlaéenka tmavd
klobasa bila

tatarak ze syrového
masa

prorostla masa, drlibezi
maso konzumované s kazi

slanina, Skvarky
Spekacky, opékacky

tvrdé salamy, cabajka,
klobasy

pastiky

jitrnice

RYBY

vSechny druhy ryb,
zejména morské, morské
plody, rybi konzervy ve
vlastni stavé, v tomaté,

v zelening, zavinac
sushi

sladkovodni ryby (z fek —
pstruh)

makrela uzena
Sproty uzené

kapr (tucny)

v rostlinném oleji

rybi saldty v majonéze

“krabi” salat
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neochucena zakysana

plnotu¢né mléko (3,5 %

smetanové dezerty

MLEKO ) o I .
mléka (kefir, kyska, tuku) (Pribinacek, Smetanek,
nizkotuéné podmasli Kostici, Olmici, Monte,

a zKot P Ll Slehacka, zakysana el il
apod.
P bilé jogurty (do 3 % tuku), smetana pod.)
MLECNE VYROBKY
skyr, Fecky jogurt s susené mléko ,Zajic”
smetanové bilé jogurty,
zakysana smetana light jogurty, smetanové mlécna ryze
ovocné jogurty, jogurt L,
nizkotucny tvaroh, Jogurty, Jogtirty ochucena mléka (typu
feckého typu
polotucny tvaroh, tvrdy P Miller milk)
tvaroh .. . iy
tycinky typu: Kinder mlécny
smetana na vareni 10-12 fez, Kinder Pingui, Kinder
%, ovocné jogurtové a maxi king, Pribinacek
kefirové napoje (nejlépe
se snizenym obsahem
cukru), ovocné jogurty do
3 %, ovocné tvarohy do 3
% tuku
. Cerstvé syry, syr cottage, syry 45 % tuku v susiné smetanové tavené syry,
SYRY
tvrdé a polotvrdé syry do ervé, lutina mascarpone, niva, plisfiové
30 % tuku v susing, Hermelin syry nad 60 % tuku v susiné
olomoucké tvartzky, syr Mozzarella
ricotta, tavené syry
nizkotu¢né a obohacené
vapnikem, Hermelin
figura, Lucina linie,
mozarrella light
. cela vejce
bilky a vyrobky z bilkd !
VEICE .
(Smakoun)
nedoslazovana rostlinna nedoslazovana rostlinna
ALTERNATIVY 6k ) ( 6k
v mléka a ,jogurty” (sojova, mléka a ,,jogurty”
MLECNYCH Jogurty-isol JoBUTtY
VYROBKU mandlova, makova) (ryZova, ovesna)

doslazované vyrobky
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vsechny druhy lusténin,

LUSTENINY S
konzervované lusténiny ve
vlastni §tavé
lusténinové pomazanky
sojové nahrady masa
(Tempeh, Tofu, sojové
kostky, granulat)
obilninové nahrady masa
(pF. Robi maso, Fit fizky)
lusténinové mouky
. mandle, liskové a vlasské chia semena (bobtnaji) kokos, arasidy
ORECHY fech fechy, kes$ kakaové bob
ofechy, para ofechy, kesu akaové bo L.
v.p y y solené ofechy
a ofechy, piniové ofechy,
sezam, mak, slunecnicova ofechy v cukru
SEMENA semena, dyfnova semena, prazené ofechy
drcend Inéna semena, y y
orfechy v polevé
konopna semena y . ) .
(¢okoladova, jogurtova..)
slané ofechy v medu
. chléb zitny, Zitno- pecCivo béiné (vyrobky croissanty
PECIVO

psenicny, celozrnny
toustovy chléb celozrnny

dalamanek, grahamové a

celozrnné pecivo
celozrnné tortilly

rdzné druhy
extrudovaného,
kfupavého peciva
bohatého na vlakninu

(Knuspi, knackebrot)

suché topinky

z bilé mouky)

toustovy chléb svétly,

tmavy

sladké pecivo pInéné
koblihy, donuty

slané krekry

kukufi¢né platky

ryzové chlebitky s polevou

smazené topinky
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OBILOVINY

neloupana ryze, ryze
parboiled, basmati,

jasminova

pseudoceredlie a méné
znamé druhy obilovin

(pohanka, amarant, jahly)

krupice z rdznych druht
obili (pSenicna, kukuricna,
celozrnny kuskus, bulgur)
obilné vlocky (jecné, Zitné,
ovesné, psenicné)

musli s vysokym obsahem

vlakniny

neochucené cornflakes s
vysokym obsahem

vlakniny

celozrnna mouka (na
peceni, na zahusténi, na
halusky, pokrmy z tésta a

palacinky)

neslazené nebo light

instantni kase
celozrnné téstoviny

téstoviny ,al dente”

bild ryze
ryze arboro (na rizoto)

musli s nizkym obsahem

vlakniny
polenta

neochucené cornflakes
s vysokym obsahem

vlakniny

rozvarena ryze

instantni kase slazené
musli s nizkym obsahem
vlakniny (zapékané napfr.
EMCO, slepované —
c¢okoladové, ofiskové,
jahodové)

rozvarené téstoviny

ZELENINA

vSechny druhy zeleniny

100 % zeleninové stavy
nebo $tavy pfipravené z

Cerstvé zeleniny

pickles — kvasena zelenina

meloun
kukurice

nakladana zelenina ve

sladkych ndlevech
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ovoce prednostné Cerstvé,

popt. mrazené

nedoslazované susené

ovoce (nejlépe krizaly,

kandované ovoce

OVOCE susené ovoce doslazované
meruriky, kustovnice L
drobné ovoce (jahody, unky, kustovnl (ananas, banan, kiwi...)
. .. ¢inska, brusinky)
boravky, ostruziny), . , -
dZemy vyraznéji
citrusy (grapefruit, citron, vice sladké druhy ovoce 3
doslazované
pomerance, mandarinky), (banany, hrozny, hrusky)
jablka vhodné kombinovat nefedéné dzusy, dzusy s
) o s mi&&nym vyrobkem nizkym podilem ovoce
dZemy se snizenym
(nektary)
obsahem cukru a vysokym
podilem ovoce
100 % ovocné stavy nebo
Stavy pfipravené z
Cerstvého ovoce, zfedéné
vodou v poméru 1:1
. voda, ovocné, zelené, napoje s ndhradnimi energetické napoje
NAPOIJE . , nekalorickymi sladidly
bylinné caje, neslazené .
. . slazené napoje
S 1 -2 dl suchého vina
mineralni vody o obsahu .
nebo 3 dl piva like
rozpusténych minerélnich oL tkery
nealkoholické pivo
latek do 500 mg/I, kava tvrdy alkohol
obilné kavové ndpoje
obilny ndpoj - Caro active
(Caro, melta)
. proteinové tycinky chlorella, zeleny je¢men,
DOPLNKY STRAVY

proteinové napoje
(alespon 80 % bilkovin,

pozor na sacharidy)

pfirodni doplriky stravy
na podporu imunity:
echinacea, rakytnik,
sibifsky Zensen

pfirodni antioxidanty:

klanopraska, Aloe vera

matcha tea

psyllium (bobtnaji —
nevhodné po bariatrické

operaci)

vitaminy a minerdly
(vhodné jednou za %
roku az rok jako “kdra”,
pfi spravné vyvazeném
jidelnicku, neni jejich

suplementace potreba)
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zelené naté (petrzelka,

komercné vyrabéné korenici

BYLINKY o o o
libecek, porek, kopr) a smési s vysokym podilem
a bylinky (dobromysl, soli
majoranka, bazalka)
KORENI
smés susenych bylin a
zeleniny
susena zelenina (cibule,
kien, Cesnek, petrzel,
celer)
susenky s podilem raw tycinky plnéné oplatky a susenky
SLADKOSTI .
celozrnné mouky, ovoce Y 3 L.
mlécna Cokolada, nahrazky
a ovocné, nedoslazované Cokolad
tycinky 3
DEZERTY bonbény
sorbety, jogurtové a "
Zelé
tvarohové zmrzliny
med bily cukr
SLADIDLA
sirupy (datlovy, agavovy, trtinovy cukr
javorovy, Svestkovy, T ,
) y y hnédy (pfirodni) cukr
ryzovy, psenicny a jiné)
stévie
uméla sladidla -
sukraldza, saccharin
(pouze v malém
mnoZzstvi)
ocet keCup majonézové dresinky
DOCHUCOVADLA
balzamikovy ocet hofcice

sojovd omacka
kren
worchester

ume ocet

tatarskd omacka

majonéza

sladké topingy

pfichuté do kavy




