JEDALNICEK PRE OBEZNYCH PACIENTOV

Typ potraviny |ODPORUCANE S OBMEDZENIM
TUKY znizit celkovu spotrebu, olivovy |rastlinné oleje —
olej sInecnicovy, sdjovy
RYBY chudé, sladkovodné a morské
MASO morka, kura, telacina, biele chudé hovadzie,
maso, mlada jahnacina chuda sunka,
hydinové udeniny
POLIEVKY netucény vyvar, zeleninové
nezaprazené
MLIECNE nizkotucné mlieko a mliec¢ne polotuéné mlieko, syry
VYROBKY napoje s obsahom tuku menej |so znizenym obsahom
ako 2% (jogurt, kefir, acidko) tuku do 30% tuku v
susine
VAICIA bielok 1-3 vajcia za tyzden
len na pripravu jedal
OVOCIE A akdkolvek cerstva a mrazena zemiaky
ZELENINA zelenina, Cerstvé alebo susené
ovocie (okrem bananov)
STRUKOVINY |fazula, SosSovica, hrach, sdja,
pohdanka, ovsené viocky,
nesladené musli (pri obezite
s obmedzenim pre ich kaloricky
obsah)
PECIVO A celozrnny chlieb, nizkovaje¢né |netucné pecivo
OBILNINY cestoviny, pecivo z tmavej muky
DEZERTY, Zelé, ovocna vodova zmrzlina, | kolace a mucniky
CUKRARSKE nesladené ovocné Salaty z ovsenych vlociek
VYROBKY a ceredlii s malym
mnozZstvom tuku a
vajec
ORECHY vlasské a lieskové
orechy, mandle,
pecené gastany, mak
NAPOJE Caj, prekvapkavana alebo kakao, ovocné
instantna kava, voda, mineralka, | koktaily, vino (do 2 dl)
nizkokalorické nealko napoje,
ovocné stavy bez cukru (pri
obezite s obmedzenim)
ROZNE koreniny vsetkého druhu, dresingy s nizkym

jogurtové dressingy

obsahom tuku

NEVHODNE

maslo, mast, palmovy a kokosovy olej,
stuZzené margariny, oskvarky

ikry, rybie vnutornosti, vyprazané ryby

kacica, hus, bravcové, prerastené hovadzie
vnutornosti, jaternice, tlacenka, klobasy;,
salamy, mleté maso, pastéty

tucné polievky z masa, zaprazené,
smotanové

plnotucné a kondenzované mlieko,
smotana, Slahacka, smotanovy jogurt, syry
nad 40% tuku v susine

vajeény Zitok a majonézové 3alaty

pecené zemiaky, hranolky, chipsy, smazend
zelenina, solené zeleninové konzervy,
kandizované ovocie, zavaraniny v cukre

zakusky, torty

smotanové zmrzliny, nanuky a nanukové
torty, cokoldda, kokosové tycinky,
napolitanky, bonbdny

kokosové orechy, slané oriesky

cokoladové néapoje, alkohol

prisolovanie, majonéza, smotanové
dresingy, hot-dog, langose, hamburger




