Vas cil: Co muzete Diabetici nejcastéji

SNIZIT PRIJEM TUKU. TUKY BY udélat VY: umiraji na
MELY TVORIT 25-35 % < - .
Z CELKOVEHO ENERGETICKEHO. UZIVAT PREDEPSANE LEKY, onemocneni srdce:
PRIJMU. POUZ/VAT DOPORUCENE SNIZIT HMOTNOST.

TUKY. MINIMALIZOVAT NEVHODNE PﬁESTATvKOUﬁI,T. CHOLESTEROL A OBEZITA
TUKY. PRAVIDELNE SE HYBAT. TOTO RIZIKO ZVYSUJI.

SNIZTE HLADINU

CHOLESTEROLU

PRI ONEMOCNENI DIABETEM

Tuky délime na:

— Tuky rostlinného a zivocisného plvodu.
— Treti skupinou jsou priimyslové zpracované tuky z obou skupin — transmastné kyseliny.

Vhodné rostlinné tuky:

Olivovy, slune&nicovy, Fepkovy, dyrovy, ofechovy ole;j.

Nevhodné rostlinné tuky:

Palmovy a kokosovy olej. Dlvodem je: vysoky obsah nasycenych tukd.

Vhodné zivocisné tuky:
Rybfituk a olej, [ze pouzit veprové sddlo MANGALICA.

Nevhodné Zivocisné tuky:
Maslo, sadlo, tuéné mléko. Dlvodem je: vysoky obsah nasycenych tukd.

Nevhodné — TRANSMASTNE KYSELINY:

Jedna se o priimyslové zpracované tuky, a to jak rostlinné, tak Zivo&isné. Casto to jsou ztuzené tuky a

nevhodné tepelné zpracované tuky a oleje. Castym ddivodem je prodlouZent trvanlivosti téchto produktdi.

Tyto tuky naleznete: v sladkostech, cukrovinkach, polevach, krémech. Také se nachazeji v jemném a trvanlivém
pecivu, majonézach, omackach a dipech. V pochutinach, jako jsou brambrky, kiupky, chipsy a nékteré prazené ofrisky.

ANO: NE:

Nizkotuéné mléko, jogurty, syry. Tuéné mléko, smetana, smetanové jogurty, syry.
(Syr do 30 % tuku v susiné) (Syr nad 30 % tuku v susiné)

Netuéné maso — hovézi, teleci, kralici, kurect, libové Tuéné maso — veprova krkovice, zvéfina, husa,
veprové maso. kachna, vnitfnosti apod.

Netucné uzeniny — dribeZi Sunka, dribezi parky. Tuéné uzeniny — sadlo, Skvarky, slanina, salamy,
Ryby, mofrské plody. klobasky, burty apod.

Vajeény Zloutek.




Zpracovani ANO:

Vafime (voda-para), dusime, grilujeme, peceme.

UKAZKOVY JIDELNICEK

Nahradte tuc¢na jidla (tmavémodra policka) lepsi variantou (svétlemodra policka).
Pro informaci uvadime i mnozstvi sacharidd (¢ervena ¢isla).

Zpracovani NE:

Nesmazime, nefritujeme, nekonfitujeme.

A pokud mozno, vyhnéte SE CUKRARNAM A FAST FOODU.

1 platek chleba
s pastikou

v v $4vVB $4vGv 4

1 platek chleba s lucinou,
okurka a rajce
25 g sach.

Omeleta ze 2 vajec se

slaninou, 1 platek chleba

Bilkova omeleta

s hraskem, 1 platek chleba

24 g sach.

SNIDANE A SVACINY

1 platek chleba,
1klobésa, horcice

1platek chleba, 2 kritf
parky, horcice
26 g sach.

OBEDY

1 platek chleba,
vlassky salat 100g

1 platek zitného chleba,
1 vejce natvrdo, paprika
25 g sach.

1 platek chleba,
maslo, vysocina

1 platek chleba, Zervé,
krati Sunka, zelenina
27 g sach.

Rizoto 150 g s veprovym

steakem

Rizoto 150 g s pec¢enym
lososem
34 g sach.

Treska s pecenymi
brambory 150 g
38 g sach.

Vepro knedlo
zelo 250 g

Grilovany kureci platek

s pecenymi brambory

100 g a okurk. saldtem
24 g sach.

Chilli con carne
sryzi150 g
52 g sach.

Veprova krkovice
a hranolky 150 g

Veprova pecené
s vafenymi brambory
150 g
28 g sach.

Zapeclené téstoviny
s libovou Sunkou
a zeleninou 250 g

42 g sach.

VECERE

Bramborovy salat
s majonézou 150 g
a veprovy Fizek

v v v v

Bramborovy salat
s jogurtem 150 g a kureci
platek prirodni
16 g sach.

Moravsky vrabec
se Spenatem
a 2 br. knedliky
28 g sach.

Segedinsky gulas

z veprového masa 250 g

s 2 houskovymi knedliky

o

Hovézi gulas z libového
masa 100 g s pecenymi
am. brambory 150 g
34 g sach.

PInény paprikovy lusk
sryzi100 g
59 g sach.

Pe&ena veprova krkovice

250 gsryzi70g

Rizoto s kritim masem
a zeleninou 200 g
18 g sach.

Bramboracka 200 ml
s kvaskovym chlebem
37 g sach.
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Hovézi na slaniné
200 g s bramborovym
knedlikem 2 ks

Dusené hovézi maso
200 g s bramborovym
knedlikem 2 ks
18 g sach.

1platek chleba s trhanym

kurecim masem 150 g
30 g sach.

Smazené bramboraky
250 g s masovou smési

Bramboraky v troubé
250 g se zeleninovym
saldtem
43 g sach.

Vajecna frittata ze
2 vajec se zeleninovym
saldtem
27 g sach.

sanofi

1 platek chleba se
Skvarkovou pomazankou

1tortilla s ricottou
a uzenym lososem
26 g sach.

Téstovinovy saldt 100 g
s ¢ervenou frepou
a syrem feta
35 g sach.

Sekand s bramborovou
kasi150 g

v v 4 v 4 v 4

Codkova polévka 200 ml
s 1 platkem chleba
47 g sach.

Krdti steak s bulgurem
150 g a zeleninou
28 g sach.
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