JAK SE ORIENTOVAT PRI NAKUPU,

PRIPRAVE A KONZUMACI! POTRAVIN?

Druh
potraviny

Vhodné
ke kazdodenni
konzumaci

Vhodné jen
v omezeném
mnozstvi

Nevhodné

Tuky a oleje

Rostlinné margariny a oleje,
zejména neztuZzené
(slune¢nicovy, sojovy, olivovy)

Maslo, sadlo, I0j, vypeceny tuk,
tuky neoznacené jako ,Cisté
rostlinné”

Maso,
uzeniny

Kufe, krata (oboji nejlépe bez kiize)
teleci, kralik, zvéfina

Libové hovézi, vepiové a jehnéci
plétky, libova driibezi a teleci Sunka,
uzeniny z koriského masa

Tu¢na masa, kachna a husa,
tu¢né saldmy, uzendiské vyrobky,
pastiky, vnitinosti, sadlo, 3kvarky,
slanina, konzervovana jidla

Morsti zivocichové,

R

Viechny motské i sladkovodni ryby,
rybi filé (nikoli smazené)

Sardinky, tunidk, uzené ryby,
rybi saldty s majonézou, kaviar

Smazené ryby, rybi vnitinosti
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Miéko,
mlééné vyrobky

Netu¢né mléko, tvaroh a tvarohové
syry, netu¢ny bily jogurt,
zakysané mléc¢né vyrobky

Polotu¢né mléko, stfedné tu¢né syry
(eidam, blatécké zlato apod.)
do 30 % tuku

Plnotu¢né mléko, tuéné a smetanové
syry (emental, tavené syry nad 30 %
tuku apod.), smetana, $lehacka

oY
Vejce CO)

Vaje¢ny bilek

Vejce k pfipravé pokrm0

Vaje¢ny Zloutek

Pecivo
a obiloviny

Celozrnnd mouka a pecivo, chléb
a pecivo z tmavé mouky, ovesné
vlocky, miisli, bezvaje¢né téstoviny,
krupky, ryze, kukufi¢né lupinky,
vldkninové kifupky, pohanka, jahly

Suchary, polosladké susenky,
nizkotu¢né pecivo

Chlebi¢ky a maslové (tukové) pecivo,
smetanové sudenky, susenky plnéné
krémem




Druh Vhodné Vhodné jen
potraviny ke kazdodenni v omezeném Nevhodné
onzumaci mnozstvi
Sladkosti, Ovocné rosoly, sorbet (ovocnd tdva), | Koldce a susenky z rostlinnych Kolace, dorty, ¢okolada, bonbény,
huti pudink z nizkotu¢ného mléka, margarint a olejd, pudinky smetanova zmrzlina, zloutkové

pochutiny nizkotu¢né pecivo z vlocek a zmrzliny krémy

a celozrnné mouky
Sladidla, diemy, Dzemy, marmelady, med, Nutella a jiné ¢okoladové

ke nerafinovany cukr ¢i ofechové pomazanky i jakékoli
pomazanky (maximalné uméla) jiné tu¢né polevy a krémy
Polévky Cisté vyvary Polévky ze sacka Smetanové a krémové polévky
Ovoce Veskeré cerstvé a syrové ovoce Ovocné kompoty, dia sirupy, Kandované ovoce, smazena zelenina,
i i a zelenina, téz mrazené, v riznych susené ovoce, rozinky, fiky, datle smazené hranolky a brambirky,

zelenina Upravach, brambory kokosovy ofech
Lu§l'éniny Hrach, fazole, ¢ocka, sojové boby,

tofu a dalsi vyrobky ze soji
Népoie Voda, ¢aj, kdva, nepfislazované Vino, vinny stiik, Koktejly a népoje z plnotu¢ného

ovocné dzusy a $tavy, nizkokalorické | napoje ze sladu (pivo) mléka a smetany, sladké limonady,

nealkoholické népoje destilaty
Ostatni Bylinky a kofeni véeho druhu Nizkotu¢né a jogurtové dresinky Tatarskd omacka, majonézy,

bez piimési soli smetanové a tu¢né dresinky,

a glutamatu sodného hamburgery, langose,

parek v rohliku, bramborak apod.

Pro snadnéjsi zapamatovani

a namisto slozitého pocitani

nabizime jednoduché znazornéni toho,
jak by mél vypadat nas talif

- respektive co a v jakém podilu

by se nam na ném mélo objevovat:

Zelenina

% Bristol-Myers Squibb spol. s r. 0.
Worldwide Medicines Group
(Graf uverejnén v Dopisech vasemu srdci 1/98) Crech Republic



