Strava pro ulevujici jatrim

Vhodné potraviny

Nevhodné potraviny

Cista voda (neperliva), neslazené bylinné ¢aje

Alkohol (pivo, vino, tvrdy alkohol), perlivé napoje

Melta, zeleny ¢aj

Cerna kava, ¢erny &aj

Susené nesifené ovoce

Chipsy a jiné solené pochoutky

Potraviny v pfirozeném stavu

Instantni jidla a polotovary s konzervanty a dochucovadly

Domaci pomazanky ze zeleniny, lusténin,...

Konzervy a konzervované vyrobky, pastiky, tlacenky, jelita,
jitrnice, tucné a trvanlivé salamy, slanina, Skvarky a klobasy.

Koteni neostré bylinkové — bazalka, tymian, oregano,
petrzel, paZitka, majoranka, bobkovy list, bazalka, tymian,
libecek,

petrzelka, medunka, bazalka, susené lahtidkové drozdi

Kofeni ostré (pepf, chilli, ostra paprika), korenéné potraviny

(masox, bujony, ostré omacky, séjova omacka, maggi,
worchester)

Tuky lisované za studena (v malém mnoZstvi) oleje:
Inény (do salatl za studena), olivovy, fepkovy, slunecnicovy
davejte je do jidel aZ na konec jejich pfipravy - Nesmazit!!!

TUKY!!! - sadlo, slanina, prepalené tuky, smazend jidla,
prepusténé maslo, 10]

Majonéza, pomazanky z vajec, tatarska omacka, dresinky,
horcice, kec¢up

Maso libové (krati, kufeci, kraliéi, pstros, séjové maso,
teleci, libové veprové, mladé skopové) idedIné vyvar bez masa

Maso tucné (prorostlé), vnitfnosti (jatra, ledviny, srdce),
zabijackové produkty, tuéné polévky, véetné tucnych vyvari

MIlécné vyrobky nizkotucné (jist s mirou) tvrdé syry s maximalné
30 % tuku v susiné - Eidam, kefir, acidofilni mléko, tavené syry
a tvaroh, jogurt max 3% tuku,

Miéko tucné, smetana, Slehacka, pikantni syry, zrajici a
plisfiové syry, smetanové jogurty, smetanové krémy,
pikantni pomazanky a jogurty nad 3% tuku, a s ovocem.

Topinambur - inulin, psyllium, chia seminka

Orechy - arasidy, mandle, seminka, mak, kokos

Ovoce — vSe mimo zakazaného, vhodné je ovoce loupat.
Vybirejte dobre vyzralé plody, dedlni jsou jablka, merunky,
broskve, pomerance, grepy, banany, kiwi a mandarinky.

U ovoce s vétsSim mnozstvim zrnicek jako jsou jahody, meloun
nebo hroznové vino jist pouze duzinu. V mensim mnoZstvi
Ize konzumovat Svestky (oloupat), viSné a tresné. Mzete
ovocné pyré, rosoly, ovocné mosty, slabé dzusy.

Ovoce — kokos, hrusky a plody s malymi zrnicky (napf.
boravky, angrest, rybiz, maliny, ostruziny, datle, fiky a
reven), kompoty

Pecivo bilé starsi a suchary

Pamlsky domaci - Zemlovka, puding, nakyp, obilninové

kase, nekynuté ovocné knedliky s tvarohem i téstoviny.
Odpalovana, piskotova, tvarohova, bilkova, krupicova tésta s
pudinkovym krémem, bilkovou pénou, Slehanym

ochucenym tvarohem nebo dZzemem bez jadérek.

Pecivo cerstvé, kroupy, otruby, celozrnny a vicezrnny chléb a
pecivo se seminky nebo ¢esnekem, kolace, kynuté, listové,
linecké tésto, kynuty knedlik

Zakusky a mouéniky - tuéné a primyslové vyrabéné

Pfipravy jidla - vafenim na vodé, dusenim, vyjimecné peceni
v alobalu, v horkovzdusné troubé nebo v teflonové panvi
bez oleje.

Pripravy jidla — zakdzano je smazeni, grilovani a peceni na
tuku (zejména obalované, hranolky, krokety)

Ryby - netuéné -Stika, candat, okoun, Pstruh, kapr, (losos)

Ryby tucné a uzené - sled, makrela, uhot, kaviar, sardinky,

Sladkosti nekvasici - bfezovy cukr, stévie

Sladkosti - kakao, ¢okolada, zakusky, oplatky, zmrzlina

Dusena zelenina a komplexni sacharidy

Tucna a smazena jidla, nasycené tuky — sadlo, maslo

Uzeniny — Sunky s nejvy$sim % masa, nejlépe kureci, krati.
Debrecinka, dietni parky bez stfivka.

Uzeniny, suché salamy (uhersky, vysocina, cesnekovy), pastiky,
vinné klobasy, klobasy, slaniny, vufrty,

Vajecny bilek

Vajecny Zloutek

Zelenina — vSe mimo zakazaného. Vhodna je mlada zelenina,
kterou podavame jako salat - hlavkovy, mrkvovy, ledovy
nebo z ¢inského zeli, nebo ji upravime dusenim ¢i varenim.
Takto tepelné upravit mizeme mrkev, petrzel, celeri
brokolici a mensi mnozstvi fazolek, cukety, tykve, patisonu,
dého hrasku, Spenatu, cervené repy, rajcat,

rajcatovy protlak. Zeleninu miZzeme podavat ve formé
prilohy nebo zapékanou jako hlavni jidlo, do omacek a

masovych $tav.

Zelenina nadymava (kvétak, zeli, kapusta, kedlubna, okurky,
sterilizovana zelenina,...), aromaticka zelenina (Cesnek,
cibule, fedkvicka), paprika, lusténiny a houby nalozené v
octu.




