VFN PRAHA

VSEOBECNA FAKULTNIi NEMOCNICE V PRAZE
ODDELENI NUTRICNICH TERAPEUTU

STRAVOVANI

PﬁI'SNl'iENE CHUTI
K JiDLU

Nejdulezitéjsi pravidla pro pripravu stravy:

Jezte kdykoli, necekejte na hlad. Pokud na jidlo zapominate, nastavte si budik nebo upominku v mobilu. Lépe se jedi Stavnatéjsi
pokrmy, s omackou, stavou, kompoty. Jezte ve vyvétrané, nepretopené, svétlé mistnosti, v klidu, nejlépe v sedé u jidelniho stolu,
pfipadné na lGzku s pouzitim pfidavného mobilniho stolku. Nevyzaduje-li zdravotni stav omezovani nékterych druhd potravin nebo
zpusobd jejich tepelné Upravy, snazte se jidelnicek sestavovat co nejpestrejsi, s co nejsirsSim zastoupenim druht potravin a jidel.

MASQO, RYBY, UZENINY A TUKY

Neni-li to nutné ze zdravotnich dlvod(, omezte vareni a duseni v pare. Vyuzivejte peceni, duseni
se zeleninou, riznymi druhy koreni, grilovani, obcas smazeni v trojobalu. Vybirejte masa nutricné
co nejhodnotnéjsi, stredné tucna. Stridejte Upravy i druhy mas, vyuzivejte chutové vyraznéjsi masné
vyrobky. Zjemnujte hotovy pokrm trochou masla. Chut k jidlu podpofi silné masové vyvary.

Nejvhodnéjsi druhy: maso hovezi zadni i predni — veprové veskeré, kromé velmi tucného — kureci —
teleci — kriti — kralic¢i — ryby sladkovodni i morské — sunka — kvalitni salamy ¢i pdrky.

MLECNE VYROBKY
Vyuzivejte ochucené, zarazujte rGzné druhy syr(, véetné zrajicich. Mléko je vhodnéjsi zakysané
v podobé jogurtl apod. Vynechejte mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku nebo bez tuku.

Nejvhodnéjsi druhy: mléko plnotuéné — syry Cerstvé typu Zervé, Lucina, Mozzarella — polotvrdé

syry (Eidam, Gouda) — tvrdé syry (Parmezan, Chedar) — jogurty smetanové, ochucené i bilé — smetana,
slehacka — tvarohy tucné, neochucené k pripravé pomazanek — ochucené tvarohové dezerty

»



PEKARENSKE VYROBKY A PRILOHY

Zarazujte vsechny druhy chleba a peciva dle chuti, stfidejte je. Povolené je i jemné pecivo. Z pfiloh
|ze vSechny druhy, véetné smazenych.

Nejvhodnéjsi druhy: chléb psenicno-zitny, celozrnny — housky a rohliky bilé i vicezrnné — veka —

toustovy chléb bily i vicezrnny — croissanty — vanocka — makovka — brambory ve vsSech upravdch —
ryZze — vsechny druhy knedliki — noky — téstoviny - quinoa — jahly — kuskus — bulgur.

ZELENINA, OVOCE A LUSTENINY

&
Vybirejte z celého sortimentu dle vasich zdravotnich moznosti. Vhodna je Cerstva podoba, kompoty, s 4 f
pyré, tepelné upravena zelenina ochucena maslem, olejem, smetanou di jiskou.. Zkuste jablecny (P
kompot zahustit vanilkovym pudingem Lusténiny Ize podavat dle chuti a zdravotniho stavu <.
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MOUCNIKY A SLADKA JIDLA sl
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Vyuzivejte vyssi energetické hodnoty moucnikd, ovsem ne na Ukor nutricné hodnotnéjsich pokrm.
Povoleny jsou vsechny druhy Uprav, vsechny druhy tést, vyhodné je doplnovani ovocem, krémy,
ofechy, makem, tvarohem. Pozor: nejsou nahradou hlavniho jidla, ale jeho doplnéni. Preferujete-li
sladkou chut, je mozné Castéji podavat sladka hlavni jidla.

Nejvhodnéjsi druhy: fezy — zaviny — kolace — zakusky — susenky — babovka — nakypy ryzové, jahlove,
téstovinové — kase krupicovd, ovesnd, jahlova — plnéné ovocné knedliky z kynutého, tvarohového,
bramborového testa — dukatové buchticky se Sodé — Zemlovka

NAPOJE

Pitny rezim zajistujte veskerymi studenymi ¢i teplymi napoji. Chut’ zlepsi malé mnozstvi (2 dcl) neal-
koholického nebo nizkostupfového piva, pfipadné aperitiv. MzZete si zapisovat mnozstvi pfijatych
tekutin v pribéhu dne, |ékar ¢i nutricni terapeut ho zhodnoti. Snizeny pfisun tekutin mize zhorSovat
i nechutenstvi!

Nejvhodnéjsi: cerstvé ovocné stavy, voda s citronem, pomerancem, matou, smoothie, voda ochucena
sirupem.
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