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Edukacni material

REDUKCE HMOTNOSTI: VHODNE BILKOVINY
A JEJICH POTRAVINOVE ZDROJE

Vhodné bilkoviny a jejich potravinové zdroje

Skupina potravin

Konkrétni potraviny na ¢eském trhu

Prirodni syry (mékké, polotvrdé, tvrdé)

. Vejce celé . Cerstva vejce, Vejce celé susené
. Vajeény bilek . Evierstvy bilek, suseny vajecny bilek,
Smakoun
. Drlbezi, krati, kralici, teleci
. Maso a uzeniny o Libové hovézi a veprové
) Sunka s vysokym podilem svaloviny
o Ryby mofrské i sladkovodni (Cerstvé i . Tunak, sardinky, losos, Sproty, treska,
konzervované) tresdi jatra, pstruh, Stika, makrela,
o Zavinace, kfistalova ryba
. Soja a vyrobky z ni . Tofu, tempeh
. Cottage, Zervé, Olomoucké tvarGizky,

Eidam 30% t.v.s., Madeland light,
Krolewski light, Syrecky, Ricotta

vyrobky (ZKMV) Nizkotucné (polotucné)
varianty MV a ZKMV

. Tvaroh tvrdy (na strouhani) i mékky o Nizkotucny, polotu¢ny
o Semena . Dyné, slunecnice, len
. Mléko, mlécné (MV) a zakysané mlécné . Mléko (1,5 %), jogurty 3 %, kefir,

podmasli, acidofilni mléko, kyska,
susené mléko nizkotucné

Dalsi rostlinné bilkoviny

) Alternativy masa ) Tofu, tempeh, Smakoun
. Lusténiny (upravené do rtiznych . Fazole, Cocka, hrach, cocka, sdja,
konzistenci, dle tolerance) cizrna
o Ofechy a semena (v pfirozené formé) * V,IaSSk(,a ovrfchy, arasidy, mandle,
liskové ofisky
o Ofechy a semena (upravené do rtiznych o Sezamova pasta (Tahini), pomazanka
konzistenci) z dynovych a jinych seminek
. Houby
) Kvalitni obiloviny (pfednostné

z celozrnné mouky), zitny chléb,
téstoviny, ryze, pohanka, jahly

Moje poznamky

V pripadé dotazl kontaktujte nutricniho terapeuta VSeobecné fakultni nemocnice v Praze.
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