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1 Indikace

Strava reduk¢niho charakteru je vhodna pro kazdého, u kterého doslo nebo dochazi k nechténému nardstu
hmotnosti. Pfi spravném nastaveni je strava plnohodnotnd, lehce stravitelna, se spravnym pomérem zivin a jako
takova je zcela vhodna pro dlouhodobé, idealné celozivotni dodrzovani. Lze shrnout obecné zasady redukéniho
rezimu, nastaveni diety je vSak vzdy pfisné individudlni a odviji se od konzultace s nutricnim terapeutem,
pripadné lékarem. Zasadni roli hraje soucasny zpUsob stravovani pacienta, ktery hodnotime prostfednictvim
jidelnicku zaznamenaného pacientem. Do zaznamu zaznamenejte dle skute¢nosti vse, co jste za dané obdobi
zkonzumovali a nebojte se pripadné dietni prohfesky konzultovat s vasim nutri¢nim terapeutem.

2 Zaznam jidelnicku

Spravné sestaveny jidelni zdznam za dobu 7-14 dnd poskytne nejen informace o sloZeni stravy a ¢asovém
rozlozeni jidel béhem dne, ale také o velikosti porci ¢i impulzech vedoucich ke konzumaci nékterych jidel. Zcela
zasadni je zapisovat jidelnicek dle danych pravidel, aby co nejvice odpovidal realité (viz tabulka T). Kvalitni
vstupni data v zapsaném jidelnicku umozni nutri¢nimu terapeutovi predat vam konkrétni rady ,Sité na miru”.

Tabulka 1 Pravidla pro zapis jidelnicku

Pravidlo

Duvod

1. Zapisovat vSe okamzité po
konzumaci

Pozdéjsi zaznamy vedou k podhodnocovéani pfijmu
stravy.

2. Zapisovat ¢as konzumace
jednotlivych jidel

Rozlozeni jidel béhem dne hraje dilezZitou roli.

3. Zapisovat presnou hmotnost
konzumovanych potravin

Pfi odhadech dochazi k velkému podhodnoceni pordi,
v disledku c¢ehoz mohou byt vyslednd doporuceni
neadekvatné pfisna.

4. Zapisovat i napoje

Alkoholické i nékteré nealkoholické napoje mohou
obsahovat znacné mnozstvi energie.

5. Zapisovat pocity a nalady pri
jidle (hlad, chut, stres, radost,
smutek)

Impulzy vedouci ke konzumaci konkrétnich potravin
mohou ovlivnit nasledna nutri¢ni doporuceni, pfipadné
mohou poukazat na nezbytnost zapojeni psychologa do
[é¢ebného postupu.

6. Zapisovat i misto konzumace
a okolnosti

Prilezitosti ke konzumaci méné vhodnych potravin a
napojl je mnoho (oslavy, navstévy, pracovni akce, vecerni
posezeni u televize), rozbor téchto situaci s nutricnim
terapeutem, pfipadné psychologem muze byt zasadni.
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3 Jak urcit idealni denni energeticky prijem?

Podminkou dosazeni redukce hmotnosti je snizeni pfijmu energie ze stravy a navyseni vydeje energie vhodnou
pohybovou aktivitou. Neni Zadouci zvolit pfilis pfisnou redukéni dietu, pri které budete mit hlad a budete si
odpirat vSe, co mate radi. To zpravidla vede k selhani takové diety a opétovnému narlstu hmotnosti. Proto je
tfeba redukcni dietu nastavit tak, aby nebyla urena pouze na omezené casové obdobi, ale aby se stala
pfirozenou soucasti zZivota.

Urceni ideélniho pfijmu energie vypoctem podle vzorcl nelze doporucit, stejné tak neni spravnou cestou fidit
se konkrétnim predpisem reduk¢ni diety. Cilem je domluvit se s nutri¢nim terapeutem na konkrétnich zménéach
v jidelnicku, které pfirozené povedou k poklesu denniho energetického prijmu. Nejcastéji se jednd o omezeni
konzumace vysoce energetickych potravin a jejich castecna nahrada potravinami s nizsim obsahem energie (viz
tabulka 2).

Z tadné zapsaného jidelnicku Ize navic propoltem v nékteré z dostupnych nutricnich databazi (napf.
www.kaloricketabulky.cz) vypoditat vstupni pfijem energie i zZivin a nasledné stanovit pfimérené snizeni
energetického pfijmu. Jelikoz je cilem pozvolna redukce hmotnosti (0,5-1 kg/tyden), snizeni energetického
prijmu nemusi byt velké. Zpravidla se v prvni fazi pfijem energie snizuje o 10-15 % (1500-2000 kJ). Plati, ze by
doporuceny energeticky prijem nikdy nemél dosahovat hodnot nizsich, nez je velikost klidového
energetického vydeje daného pacienta, u vétsiny obéznich pacientti tedy ne niZze nez 6000-7000 kJ.

Tabulka 2 Srovnani potravin z hlediska energie a obsahu tuku

Méné vhodné potraviny | Energie na 100 g | Tuky | Vhodnéjsi alternativy | Energie na 100 g | Tuky
Trvanlivy salam 1850 kJ/442 kcal 379 Sunka kureci/veprova | 440 kJ/105 kcal 29
Pastika jatrova 1300 kJ/311 kcal 30g Tunak ve vlastni stavé | 471 kJ/113 kcal <1g
Kachna pramér 1600 kJ/384 kcal 379 Kufeci prsa (bez kaze) | 630 kJ/150 kcal 39
Veprova tlacenka 1050 kJ/251 kcal 209 Tofu 555 kJ/132 kcal 79
Parky pramér 1300 kJ/311 kcal 28 g Filé z tresky 320 kJ/76 kcal <1g
Sekana domaci 1100 kJ/266 kcal 199 Zervé 745 kJ/178 kcal 169
Taveny syr 1100 kJ/266 kcal 22 g Cottage syr 455 kJ/108 kcal 69
Pomazankové maslo 1370 kJ/327 kcal 33¢g Ricotta 530 kJ/126 kcal 9¢g
Anglicka slanina 1553 kJ/371 kcal 35g Zavinac 749 kJ/179 kcal 129
Niva 1600 kJ/382 kcal 34¢g Mozarella light 689 kJ/164 kcal 85¢g
Hermelin 1400 kJ/334 kcal 28 g Stribrinak 850 kJ/203 kcal 11,549
Eidam 45 % 1434 kJ/342 kcal 26 g Olomoucké tvartzky | 524 kJ/125 kcal <1g
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Nejcastéjsi omyly v redukénim rezimu
Vynechani pfiloh u hlavnich jidel
Zarazovani svacin i v pfipadé, Ze nemate hlad
Vynechani snidané a pfijem vétsiny energie v druhé ¢asti dne (odpoledne a vecer)
Prilisné podhodnoceni energetického prijmu (vétSinou denni prijem energie 5000 kJ a méné)
Snaha zaradit posledni pokrm dne do 17 hodin
Cileny vybér ,light” vyrobku ¢i ,DIA" potravin
Snaha vyradit veskeré zdroje sacharid(l (pecivo, pfilohy, ovoce, mlécné vyrobky, nékteré druhy
zeleniny, sladkosti)

Strach z konzumace ovoce v odpolednich hodinach, potazmo strach z konzumace ovoce viibec

DESATERO + 1 ZDRAVEHO HUBNUTI V PRAXI
Zakladni pravidlo: Zadné jidlo ani potravina nejsou vylozené zakazané

Neexistuje déleni potravin na zdravé Ci nezdravé - vzdy jde o cetnost konzumace, velikost porce,
kuchynskou Upravu atp.

Vyvazit hlavni pokrmy:

e Respektovat zasadu spravného rozdéleni talife — k hlavnim pokrmm VZDY zafazujte kvalitni zdroj
sacharid( + kvalitni zdroj bilkovin + VZDY ovoce a/nebo zeleninu

e Kvalitni zdroj sacharidl v adekvatnim mnozstvi (chléb, ovesné vlocky, obilné kase, cornflakes,
brambory, téstoviny, ryze, lusténiny atp.)

e Kvalitni bilkovina (maso, vejce, ryby, polotucné mlécné vyrobky...) v adekvatnim mnozstvi, dbat na
pestrost ve zdrojich bilkovin, zaméfit se i na rostlinné zdroje — lusténiny, kvalitni obiloviny, brambory

e Svaciny nejsou vzdy nutné!

Ovoce a/nebo zelenina ke kazdému jidlu. Zpocatku postaci i mensi porce a postupné cetnost i porci
navysujte

Nevynechavejte kvalitni pfilohy u hlavnich jidel. Vynechani komplexnich sacharidd u obéda ¢asto vede
ke konzumaci méné vhodnych sacharidl ve formé sladkosti, velkych kdvovych napojd nebo sladkosti
s vétsim mnozstvim cukru a tuku

Vybirejte prevazné zdroje sacharidd s vyssim obsahem vlakniny (min. 4 g na 100 g.)

Zarazujte lusténiny min. 1x tydné, idealné vsak 3-4 x v mensich porcich. Zkuste zacit malou porci napf.
do polévky, do pomazanek, jako soucast rizota, ve formé pyré k bramborové kasi ¢i masim

Pokuste se omezit tuk ve strave:

e Jemné a trvanlivé pecivo (anglicky rohlik, pizza rohlik, listové pecivo slané i sladké, loupacek,
makovka, susenky —i détské, Bebe atp.)
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Uzeniny — mékké i trvanlivé saldamy typu Sunkovy, Junior, vysocina atp., uzené maso

Pastiky atp.

MIécné vyrobky vybirejte prednostné polotucné (idealné NE odtucnéné/plnotucné varianty), jogurty
kolem 2-4 %, syry tvrdé kolem 30 % tuku v susiné, preferovat Cerstvé syry typu zervé, Lucina

9. Pokuste se omezit pridany cukr ve straveé:

e Sladkosti atp.
e Slazené mlécné vyrobky (vybirat neslazené jogurty, kefiry, mléko)
e Omezit slazené napoje

10. Denné aktivné vyhledavejte jakoukoliv pohybovou aktivitu — zkuste si pofridit krokomér a zjistit, kolik
toho nachodite — postupné navysujte!

11. Nedrzte maédni diety, za pomoci nutricniho terapeuta se naucte spravneé jist.

6 Vhodné potraviny a pokrmy

Maso: libové druhy masa — drlibez bez kiize (kureci a krati maso), kralik. Libové veprové (kyta, kotlety, plec),
libové hovézi (zadni, rosténky, predni- klizka), teleci, kralik, zajic, srnci kyta, 1-3x tydné sladkovodni nebo morské
ryby (napf. sled, filé, platys, treska, hejk, stika, pstruh, lin, tilapie, kapr, makrela, losos, tunak) z kvalitniho zdroje.
Kyselé ryby (zavinace, kristalové ryby), sardinky, rybi ocka. Lze zarfadit i ryby uzené (makrela).

Uzeniny: driibeZi nebo veprova Sunka s vysokym podilem kosterni svaloviny, Sunkova péna z kvalitni Sunky,
Zervé a bilého jogurtu.

Tuky: rGzné druhy rostlinnych olejl, napf. olivovy, fepkovy, slunecnicovy, rostlinny tuk (Flora, Rama), olej
z vlasskych nebo liskovych orechll, olej z hroznovych jader, cerstvé maslo. Semena a orfechy a kvalitni
(jednodruhové) pomazanky z nich. Avokado.

Mléko a mlécné vyrobky: mléko nizkotucné i polotucné jako napoj dle individualni snasenlivosti, zakysané
napoje (acidofilni mléko, podmasli, kefir atd.) nizkotucny nebo polotucny tvaroh, bilé jogurty bézné (s obsahem
tuku 2 — 4 %) Cerstvé syry typu Lucina, Zervé, Cottage. syry tvrdé typu Eidam s obsahem tuku v suginé 30 - 45%.
Syry s vy$sim obsahem tuku zafazujte vyjimecné nebo pouze v malém mnozstvi jako dochucovadlo (napf. 10-
20 g Nivy do pomazanky z polotu¢ného tvarohu).

Dalsi mlécné produkty — moznosti: pomazanka tvarohova s jakymkoliv druhem zeleniny (napf. s paprikou nebo
nadrobno nakrajenymi rajéaty), bylinek (pazitka, bazalka, oregano atd.), koreni. Tvaroh Slehany s banany,
kompotovanymi merunkami nebo broskvemi, vanilkovym pudingem, ovocnou pfesnidavkou, bily jogurt
s marmelddou bez pridaného cukru, medem, s ¢erstvym ovocem, pomazanka z tvarohu a strouhaného Eidamu,
pomazankového masla a bylinek, Cottage s pazitkou a strouhanou mrkvi.
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Vejce: varena, namékko, ,na hnilicku”. Vejce pro zapékané pokrmy se zeleninou.

Zelenina: libovolna ke kazdému jidlu, napf. mrkev, petrzel, celer, Spenat, Cervena repa, hrasek, kvétak, brokolice,
pastinak, cerny koren, cuketa, lilek, patison, pdrek, chrest, rajcata vSech druhd i nedoslazovany rajsky protlak.
Rdzné druhy salath (hlavkovy, ledovy salat, salat z ¢inského zeli, rukola, dubéacek, polnicek, ¢ekanka, Stérbak
(endivie), mrkvovy, mrkvovy s jablkem, z Cerstvé nebo uvarené Cervené fepy). Salaty ochucujeme citrénovou
zalivkou, bilym jogurtem nebo acidofilnim mlékem. Dale jakékoliv druhy zeleniny varené (napf. Spenat, dusena
mrkev samostatné nebo s hraskem atd.). Zeleninu lze zarazovat i sterilovanou (v neslazeném nalevu).

Ovoce: Cerstvé druhy (jeden az dva stfedni kusy nebo jedna az dvé hrsti drobného ovoce denné). Méné vhodné
je zpracované ovoce a nevhodné je doslazované ovoce (kandované ovoce, kompoty, slazené presnidavky,
slazené susené ovoce, marmelady), ovocné dzusy a koncentraty. Mezi nizkosacharidové ovoce s nizkym
glykemickym indexem patfi také avokado, které obsahuje velmi zdravé tuky.

Ofechy a seminka: ofechy a seminka je mozno pfes noc namocit, coz zlepsi jejich chut’a pomuze starsim lidem
s horsim chrupem. Buréky nepatfi mezi ofechy (spravné patii mezi lusténiny), ale s ohledem na obvyklou Upravu
(solené a prazené) jsou méné vhodné. Nékterd seminka, napf. Inéna, je nutné pro spravné vyuziti v téle nadrtit.

Nahrady masa: seitan, Smakoun, okrajové tofu a séjové maso. Lusténiny a vyrobky z nich (napf. Hraska).
Nahrady masa pfipravujeme stejnym zplsobem jako maso.

Napoje: voda, voda s citrénem, caj, stolni a mineralni vody s nizkym obsahem CO,, bild kava a slabé kakao
s nizkotu¢nym nebo polotu¢nym mlékem, 100% ovocny dzus fedény vodou, mosty a Stava z Cerstvého ovoce
fedéna (minimalné 1:1) vodou, voda s matou, voda se stavou z pomerance, kava dle individualni tolerance.

Polévky: vyvar hovézi nebo kureci s korenovou zeleninou, rajcatova, celerova, vioc¢kova, Spenatova, mrkvova,
rybi. Vlozky do polévky: pohanka, lusténiny, brambory, vlasové nudle, kapani, nocky, krupice, strouhani, vaje¢ny
svitek, vaje¢na sedlina, vajecna mlhovina, jahly, kosticky susené housky. Polévky bez nebo s minimalnim
zahusténim (viz Technologicka Uprava).

Predkrmy a pochutiny: jednohubky ze zeleniny (mrkev ¢i okurka na kolecka) s cerstvym syrem, mensi mnozstvi
oliv, mini Spizky ovoce s Cerstvym nebo méné tu¢nym syrem, s Sunkové zavitky plnéné lucinou s pazitkou,
zavitky ze syru eidam pInéné lucinou a jemné nakrajenou Sunkou, toust s debrecinskou peceni a eidamem, Spiz
(na kratké Spejle napichovat toustovy chléb, Sunku, ledovy salat, tvrdy syr), faleSny humrovy salat (varené filé
s bobkovym listem, najemno strouhany celer, bily jogurt, citronova st'ava) atp.
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Omacky: zeleninové bez nebo s minimalnim zahusténim (viz Technologicka Uprava). Napf. rajcatova, svickova
zeleninova, koprova, citronova atp.

Prikrmy, obiloviny: varené brambory, bramborova kase s/bez mléka, vSechny druhy ryze, idealné celozrnna,
basmati, dlouhozrnng, celozrnné i bézné téstoviny, bramborovy knedlik, bramborovéa polenta, bramborové Sisky,
celozrnné pecivo, zitny chléb, chléb typu Sumava, knackebrot (# ryzové chlebicky), viocky ovesné, je¢né, zitné,
Spaldové, smés vliocek; bulgur, quinoa, amarant, jahly, pohanka, cous cous.

Lusténiny: hrach, fazole, cocka (bézna, cerng, Cervena), cizrna (fimsky hrach), lupina, v mensim mnozstvi sdja.

Pokrmy s masem: hovézi nebo veprovy platek v zeleniné, v mrkvi, popf. s mensim mnozstvim hrasku, kvétaku
nebo brokolice, rizoto s libovym masem, mrkvi, hraskem a syrem, masové kulicky z mletého libového masa
v rajcatové omacce, Spagety s boloriskou omackou, kureci stehno pecené na bylinkach, kureci kapsa s nadivkou,
veprové nebo hovézi protykané Sunkou, veprova pecené bratislavskd (smetana sladka 10%, mrkev, malé
mnozstvi hrasku a kvétaku, veprové zavitky z libového masa plnéné Sunkovym saldamem a mrkvi, vepfova nebo
hovézi rolada pInéna libovym mletym masem, duseny karbanatek z libového masa.

Pokrmy slané bez masa (pfiklady): rizoto s mrkvi, hraskem a sypané syrem, zapecené téstoviny se Sunkou a
syrem, zapecené brambory se zeleninou a Sunkou, zapecena brokolice se syrem a s hofcicnou omackou,
zapecené brambory se zeleninou, vejcem a mlékem, zeleninovy nakyp z povolenych druh( zeleniny, vaje¢na
sedlina se Sunkou a hraskem. Karbanatky a placky ze zeleniny ¢i brambor.

Moucniky a sladka jidla: zafazujeme omezené. Kvalitni misli tycinky. Ovocné tycinky (zadkladem datle ¢i
susené ovoce) bez pridaného cukru a s vétSim podilem vlakniny. Doméaci celozrnné susenky. Domaci ovesné
suSenky. Méné tucné druhy tésta - piskotové a bilkové tésto. Pudink pfipraveny z polotu¢ného mléka, ovocny
rosol, piskotova rolada s dzemem, tvarohem nebo s ovocem. Tvarohové knedliky s ovocem, sypané tvarohem,
Zemlovka jablkova nebo tvarohova, nudle s tvarohem, krupicova nebo ryzova kase s nastrouhanymi jablky nebo
bananem a Izickou kakaa holandského typu, jablkovy dort s piskoty (jablecny kompot zahustit pudinkovym
praskem, do dortové formy stfidavé vrstvit piskoty a jablecnou smés), ovocny pohéar (vrstva piskotd,
rozmixovaného bananu nebo jiného ovoce s bilym jogurtem a vanilkovym extraktem, platky bananu, pokapané
citronem). Postupné snizovat mnozstvi pouzitého cukru. Cukr Ize eventualné nahradit prirodnim sladidlem
Stévii.

7 Méné vhodné potraviny

Uzeniny: kazdé druhy druhotné zpracovaného masa: mékké salamy (Gothaj atd.), trvanlivé salamy (napfr.
turisticky, herkules, cabajka, vysocina atd.), klobasa, Spekacky, utopence, slanina, sSkvarky, pastika, jelita, jitrnice,
prejt, sekana atd.
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Maso a ryby: tucné veprové, slachovité hovézi, uzené maso, husa, kachna, vnitfnosti (jatra, mozecek, ledvinky).
Rybi salaty s majonézou a podobné rybi vyrobky.

Volné tuky (maslo, sadlo i margariny) zafazujeme pouze v malém mnozstvi.

Mléko a mlééné vyrobky: smetanové jogurty, kupované slazené jogurty a mlécné dezerty, détské jogurty a
mlécné vyrobky, jogurty a vyrobky s dopliky typu Kostici atp. light a odtu¢néné mlécné vyrobky, Slehacka,
smetana, syry nad 45 % tuku v susiné - zrajici, smetanové, plisnové atd.

Vejce: majonéza, vejce smazend, Ruska vejce.
Ovoce: ovoce susené, ovocné stavy a limonady, vyrobky pouze s prichuti ovoce

Orechy, seminka: pokuste se omezit nebo zcela vyradit jakékoliv ofechy a seminka v polevach ¢i jinak
dochucené (solené, slazené ¢i prazené).

Napoje: sycené napoje, slazené napoje, vsechny druhy alkoholu, kava se smetanou ¢i vétsim mnozstvim cukru.
Polévky: drstkova, gulasova, polévky s vétsSim mnozstvim smazené slozky, instantni polévky.

Prikrmy a obiloviny: hranolky, krokety, americké brambory, bramborovy salat s majonézou, smetanové
brambory, houskovy knedlik, vidensky knedlik, karlovarsky knedlik, houskovy knedlik s praskem do peciva.

Sladké pochutiny: listové tésto, kynuté, tucné trené, linecké, krémové dorty, ¢okolada, cokoladové bonbony,
livance, koblihy, vdolky, smetanové zmrzlinové krémy, vétSina susenek (maslové, pInéné, s polevami), musli a
tycinky s polevami atp.

Slané pochutiny: smazené bramborové i zeleninové chipsy, solené pochoutky, fast food, vyrobky
z lahGdkarstvi.

8 Technologicka uprava

Vhodna technologicka uprava: vareni, Uprava v pare, duseni, zapékani ve vodni lazni, peceni bez klrky
(prikryté), rychlé restovani, Uprava v alobalu, na teflonovém néadobi. Peceni v troubé.
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Méné vhodna uprava: smazeni, opékani a peceni ve velkém mnozstvi tuku, uzeni, nakladani masa a ryb. Pri
pripravé pokrmu se do zdkladu nepouziva volny tuk, cibule a slanina. Preferuji se pfirodni druhy pokrm(. Maso
opékame nasucho, podlévame netucnym vyvarem nebo vodou. Pfi duseni mizeme pridat cibuli (vétsi kus), ktera
se po Upravé vynda. Pro zvyraznéni barvy masové stavy je mozné vyvarit mensi cibuli i se slupkou. Samotny
pokrm se idedlné nezahustuje. V pripadé potreby zahustime nastrouhanou bramborou nebo jakymkoliv druhem
kofenové zeleniny.

Méjte na paméti, Ze kazdé jidlo Ize pFipravit velice zdravé a naopak i plivodné dietni recepturu Ize zménit
ve vysokoenergeticky pokrm. Zeleninova polévka s velkym mnozstvim mouky a smetany nebude
vrcholem spravné vyzivy. Naopak svickova, zalozena na velkém porci korfenové zeleniny a malém
mnozZstvi smetany s domacim bramborovym knedlikem a libovym masem, muzZe predstavovat velice
vyvazeny obéd.

9 Vas modelovy jidelnicek

1. DEN

SNIDANE

Zitny chléb Gervais Rajce
Sacharidova potravina bilkovinna potravina ovoce /zelenina

Dopoledni svacina - je-li nutna

Merunky Neochuceny kefir
Ovoce/zelenina mlécny vyrobek
OBED

Treska s rajcaty a cibuli. RyZe.

Ryze Treska tmava Rajcata, cibule
Sacharidova potravina bilkovinna potravina ovoce /zelenina

Odpoledni svacina - je-li nutna

Banan Tvaroh polotuény
Ovoce/zelenina mlécny vyrobek
VECERE

Brambory zapecené se syrem, vejcem a brokolicl.

Brambory Vejce, syr Eidam 30 % Brokolice
Sacharidova potravina bilkovinna potravina ovoce /zelenina
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2. DEN

SNIDANE

Sypané musli ovocné Bily jogurt Nektarinka

Sacharidova potravina bilkovinna potravina ovoce

Dopoledni svacina - je-li nutna

Okurka Cottage syr

Ovoce/zelenina mlécny vyrobek

OBED

Kure s bramborem, sterilovand repa

Varené brambory Pecené kureci stehno Sterilovana repa
Sacharidova potravina bilkovinna potravina zelenina

Odpoledni svacina - je-li nutna

Jahody Acidofilni mléko neochucené

Ovoce/zelenina mlécny vyrobek

VECERE

Celozrnny chléb Tunakovéa pomazanka z tvarohu Mrkev
Sacharidova potravina bilkovinna potravina zelenina
3.DEN

SNIDANE

Chléb Sumava Varené vejce 2 ks Paprika

Sacharidova potravina bilkovinna potravina zelenina

Dopoledni svacina - je-li nutna

Jahody s tvarohem polotuénym

Ovoce/zelenina mlécny vyrobek

OBED

Hoveézi pecené s téstovinami. Salat z cizrny.

Varené téstoviny Hovézi pecené Salat z cizrny
Sacharidova potravina bilkovinna potravina zelenina

Odpoledni svacina - je-li nutna



VSEOBECNA FAKULTNI NEMOCNICE V PRAZE

Oddéleni nutri¢nich terapeutt |
U Nemocnice 499/2, 128 08 Praha 2 | IC: 00064165, tel. 224 961 111

NP R Informace pro pacienty | IP-ONT-015 | strana 10 z 10 | verze 2

Zpracoval: Mgr. Martina Dankova, Mgr. Aneta Sadilkova, Mgr. Aneta Haskova |
Schvalil: Mgr. Lucie Rdzi¢kova, vedouci ONT, dne 25.9.2019
Edukacni materidl
REDUKCNI STRAVA

Rajcatovy salat Syr Eidam 30 %

Ovoce/zelenina mlécny vyrobek

VECERE

Kureci $piz se zeleninou. Stouchané brambory.

Stouchané brambory Kureci Spiz Rizné druhy barevnych paprik, cibule
Sacharidova potravina bilkovinna potravina zelenina

V pripadé dotazll kontaktujte nutricniho terapeuta Vseobecné fakultni nemocnice v Praze.
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