Tabulka V

Prehled vhodnych, méné vhodnych a nevhodnych potravin

Doporucené potraviny

Potraviny v omezeném mnozstvi

Nevhodné potraviny

Tuky
snizit spotfebu tuku,
zejména nasycenych

rostlinné oleje: olivovy, sluneénicovy,

kukufriény, repkovy, séjovy, podzemnicovy

rostlinné tuky

maslo, sadlo, 14j, slanina, Skvarky,
olej palmovy, kokosovy

(nevhodny pomér mastnych kyselin)
nékteré margariny,

oleje neznamého sloZeni

majonéza, tatarska omacka

Ryby

vSechny morské i sladkovodni,
grilované, varené, uzené bez kiize,
rybicky ve vlastni stave,

v tomaté, v oleji

jikry, mlici, krabi, krevety,
smazené a uzené ryby s kuZi,
ryby, nebo rybi salat s majonézou

Maso
kure bez kuze, kruta, holoubé,
kralik, zvéfina, teleci, s6jové

libové hovézi, veprové a skopové,
drtibezi Sunka

viditelny tuk na mase, husa,
kachna, slepice, tu¢né veprové,
skopové, uzené, mleté maso,
vnitfnosti, pastiky, konzervy,
uzenaiské vyrobky (klobasy,
salamy, parky), ktiZe z drtibeZe,
hamburgry

Mlécéné vyrobky

nizkotuény jogurt a syr,

netuéné mléko, podmasli a tvaroh,
acidofilni mléko, kefir,

olomoucké tvartizky

polotu¢né mléko do 2 % tuku,
syry do 30 % tuku v susiné

plnotu¢né mléko, tuény tvaroh,
smetana, Slehacka, tuéné syry

a jogurty, kondenzované a suSené
mléko, smetanové omacky, mrazené
vyrobky z mléka a smetany

Vejce
vajecné bilky

1-3 cela vejce tydné — pouze na pripravu

pokrmu

vajecné Zloutky, majonéza

Zelenina

Cerstva, mrazena i suSena
zelenina v ruznych upravach,
brambory varené nebo pecené
ve slupce

hranolky pripravené na doporu¢eném oleji

smazena zelenina,
bramborové lupinky (chipsy),
hranolky, bramborak,

salaty s majonézou

Ovoce
ovoce nejlépe v syrovém stavu,
mrazena ovocna dren

kompoty s umélym sladidlem

kandované ovoce - fiky, datle,
kompoty a marmelady s cukrem

Ofechy
vlasské, liskové, mandle

burské neslané, pistaciové

kokosové, slané orisSky

LuSténiny a obiloviny

ryze, hrach, fazole, ¢ocka,
séjové boby, krupky, pohanka,
ovesné vlocky, nizkovajecné
téstoviny, kukurice, mak

knedliky,
vajecné nudle a téstoviny, zavarky

Pecivo
tmavy chléb, celozrnné vyrobky,
dalamanky, pecivo z tmavé mouky

netucné pecivo a moucniky
pripravované z rostlinnych tuka

cukrovinky, tuéné bilé pecivo,
moucniky, dorty, koblihy, ¢okolada,
maslové vyrobky

Dezerty
Zelé, ovocna vodova zmrzlina,
pudingy z odtuénélého mléka

dezerty s maslovou nadivkou,
pudingy z tu¢ného mléka, zmrzliny

Napoje

voda, napoje s vitaminem C,
nizkoenergetické (light) napoje,
Caje — zvlasté bylinné

kava, alkoholické napoje

sladké napoje, dZusy, napoje
z plnotu¢ného mléka,
napoje s kofeinem a chininem
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