Dieta 4

Pri této diet je dilezity vybér tuki a technologickaifprava, pi které se vyldu;ji
piepalované tuky a omezuji se potraviny s vysSimladrsauku a cholesterolu /véjey
Zloutek, vnitnosti /.

Technologicka pgriprava:

Pti tepelném zpracovani se vyhybame smaZeni. Pougivamni, grilovani, duseni a ¢geni

/i v. mikroviné troul#/. VSechna jidla fipravujeme bez tuku a teprve do hotovych jidel
piidavame povolené tuky. Masoireme opékat nasucho a podlévat nemastnym vyvarem
nebo vodou.

K zahu$ovani pokrni nepouzivame jisku, ale misto ni jen nasucho opmZenouku.

Vejce jako samostatny pokrm néaaujeme, pouze pouzivame ikgraw pokrmi (1 Zloutek
na den, bilky bez omezeni).

Vhodna jidla:

Polévky- vyvary z libového masa , hieze, zeleniny, bramborova, mrkvova, rybi , s
kapanim, krupicova, drdova, kminova, s ryzi , gdtovinou

Tuky - maslo, slunénicovy olej, rostlinné tuky (Juno, Hera)

Maso - libové teleci, ho¥zi, vegfové, kueci, kralik, kiiti prsa, slepice, ryby-neatné
sladkovodni, file

Uzeniny - Sunka, dibezi Sunka, dibezi dietni salam, dietni parky , Junior

Zelenina- se podava mlada, mnozstvi je omezené pro mohadsimani. Mrkev, petrzel,
celer, hlavkovy salat, rég, cervenarepa, Spenat, poZfl miZzeme zéadit mlady kedluben,
kvétak, por, dys, v malém mnozstvi hrasSek a fazolka, vyvar z hub.

Ovoce- zrala, gipadré oloupana jablka, meiilky, broskve, pomerae, banany, grepy,
kompoty z ovoce (i Z¢Sni a Svestek ) ovocné&asy, mosty, dZusy, pyre

Prilohy - brambory, bramborova kase, bramborové knedlikymiborove Sisky, placky, ryze,
téstoviny, noky, knedliky ( praskové ne kynuté )

Omaécky - bez smetany, citronova, rajska, houbova, koprpaaitkova

Mou¢niky a sladka jidla - lehké nakypy (ryZovy, krupicovy, tvarohovy), Zewka,
piSkotova &sta, pudink, ryZzova kaSe, jablkovy zavin, ovocnédtiky (ne z kynutéhasta)
Koreni - kopr, pazitka, kmin-vyvar, vyvar z hub, citréoa pomerarova $ava a kra

Nevhodna jidla:

Maso - tuéna masa, uzeniny, kachna, husa, skopoveé, mastysekkyby, rybi konzervy,
zwefina, smazena masa, miosti

Tuky - sadlo, slaninaji, prepalené maslo, smetana, Zloutky

Zelenina - zeli, kapusta, hrach, fazot®cka, papriky, okurkygesnek, cibuleiedkvicky,
meloun

Ovoce- rybiz, angrest, rebarbora, jahody, maliny uvéy, hrusky, Svestky, ostruziny,
brusinky, hrozny, fiky, datle fechy, mak

Mouéniky -cerstvé kynuté pggvo a mowniky, lineckd a listkov&sta, odpalovana a smazenéa
tésta, maslove krémy

Tuéné a kaenéné syry, kakeni, ¢okolada, alkoholické n4poje, zrnkova kava.



