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Udrzovaci dieta s omezenim tuku

Charakteristika diety: ma udrzovaci charakter, je energeticky i biologicky plnohodnotna, pokrmy lehce stravitelné, nenadymave,
snizeny obsah tuku a cholesterolu. Strava se podava v mensich davkach, nepfejidat se, hlavné odpoledne a vecer.

Technologicka ﬁpravg: dodrzujeme zasady mechanického, chemického a termického Setfeni. PouzZivame vareni, pe€eni, duseni,
peceni ve vodni lazni. Uprava bez tuku, opékame a opraZzujeme na sucho. Dovolena davka tuku az do hotového pokrmu.

Doporucené potraviny:

Maso - maso netu¢né odlezené teleci, veprové, hovézi, uzeniny — libova Sunka, dietni a dribezi parky...

Miéko - nepodavame jako samostatny napoj, dle individualni snasenlivosti, vhodné&jsi je acidofilni, biokys, podmasli.

Tvaroh - netucny slany i sladky — do mouc¢niku, krému, na pomazanky

Syry - netu¢né bez pikantni pfisady

Vejce - bilky neomezené, Zloutky pouze na pfipravu pokrmu, max. 1ks denné

Tuky - maslo, jednodruhovy rostlinny olej — nejlépe slunec¢nicovy, pfidavame az do hotovych pokrmu!

Pecivo - starSi vodové, netuéné housky, zemle, vanocka, piSkoty

Prikrmy - brambory, bramborova kase, ryze, téstoviny

Zelenina | - Cerstva, mrazena i sterilovana, mrkev, celer, petrzel, chfest, pastinak, ml. kvétak, dyné, Spenat, rajsky protlak,
rajska Stava

Ovoce - banan, pomerang, grep, mandarinka, jablka, meruriky, broskve — v§e dobfe vyzralé, kompoty, pyré, rosoly

Moucniky | - bilkové a ovocné pény, pudinkové a tvarohové krémy, rolady z pisSkotového, odpalovaného, spafovaného tésta

Napoje - slaby rusky €aj, bylinkovy ¢aj, mineralni vody, ovocné stavy, bila kava, kefir, acidofilni mléko

Zakazané potraviny:

Masa - tuéna, nakladana, uzena, smazena, vnitfnosti
Tuky - slanina, sadlo, Skvarky, pfepalované a tepelné upravované tuky
pecivo - Cerstvé, kynuté, nadymavé

zelenina | - nadymava, lusténiny, houby, kys. okurky, ¢esnek, paprika

Ovoce - ostré, se zrni€ky a peci¢kami, ofechy, kakao, mak
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