Dieta9 S

Dieta se znén¢ snizenymi glycidy, patkud sniZzenymi tuky a relati¢revySenymi
bilkovinami. Udané mnozstvi glyaichema den ode dne kolisat, protorgbh v této diet
zvlase presré dodrzovat vymirky a potraviny bohaté na glycidy - o a vSechny fikrmy
odvazovat.

Vybér potravin a technologicka Uprava pokim

Z této diety jsou vyloéeny vSechny koncentrované glycidy /cukr, med, dzsmnpony apod.
/. Pokrmy se jedi H&é nebo se sladi cukerinem.

Strava musi byt nenadymava, proto z diety &yjeame lu&niny, nadymavou zeleninu i
cerstvé kynuté pevo.

Z tukd pouzivdme pouzéerstvé maslo.

Energeticka hodnota stravy se hraiidevsim bilkovinami -maso, ndléé vyrobky —dle
individualni snasenlivosti.

Z technologickych postupje nejvhodijsi vaeni a duseni nebo opékani na sudsmchny
pokrmy se fipravuji v malém mnozstvi vody, zaltu§i se nasucho oprazenou moukou a
maslo se fidava az do hotovych pokifmAby maso nilo péknou barvu, mze se ped
duSenim nasucho opéci.

Polévky se fipravuji z masa, brambor, zeleniny. NepouZziva seido jako pisad zeli,
kapusta, cibule, porekesnek. zahu$ijeme pouze malym mnoZstvim mouky nasucho
oprazenéCerstvé maslo sefjdava do hotové polévky.

Maso : vzdy libové - ho¥zi , teleci, kiata, filé, Sunka, dietni parky

Prilohy: brambory, bramborova kaSe, ryzZgstoviny, bramborové knedliky

Zelenina: krome zeli, kapusty, cibule, okurek prakticky vSechn@dPost davame
zeleninovym jidhim prirodnim bez mouky. Smazeni a&pei zeleniny neni dovoleno.

Salaty: hlavkovy, mrkvovy, rajsky. Ochucujeme citronovai@gou, nikdy octem. Sladit
sacharinem.

Ovoce: nejvhodrjsi jsou jablka a pomer&e. Ri nedostatku ovoce podavame dia kompoty
Nevhodna jidla:

Jidla tvrda-ovoce, zelenina, pokrmy pikantnitd®ne, zrnkova kava, alkoholické napoje,
zvéfina, tuné vepové, nakladané maso, ostré syry, nadymava zeleviea, lusniny,

kynutacerstva &sta, sladka jidla, chléb, ndpoje s vysokym obsakystniku uhliitého.

Dovoleno libové vefové maso.



