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SETRICI DIETA

Pravidla: lehce stravitelna, nenadymava, nedrazdiva strava. Striktni zakaz konzumace
alkoholu v¢etné piva. Nevhodna je silna ¢erna kava.

Uprava pokrmii: vafeni, duseni, peceni bez tuku (podlité vodou, vyvarem), v alobalu &
pecicim sacku, horkovzdusné fritéze.

Opékani na sucho (podlévame vodou nebo vyvarem). Pokrmy zahu$tujeme moukou
oprazenou nasucho, beSamelem nebo zatfepkou. Nezarazujeme smaZeni, peCeni na tuku!!!

VHODNE

NEVHODNE

Tuky

Méslo, rostlinné tuky a oleje

Sadlo, 10j, ptepalované tuky

Maso a masné vyrobky

Libova masa — hovézi,
veproveé, teleci, kruti, kuteci,
kralici, rybi (treska, pstruh,
losos, tunak ve vlastni §t'ave)
Sunka od kosti s obsahem
masa nad 90%, dietni parky,
kriti ¢i kufeci prsni Sunka

Tucna masa, zvéiina
Kyselé ryby (zavinace, rybi
salaty), sardinky, uzena
makrela

Uzeniny, slanina, Skvarky,
trvanlivé salamy, uzena
masa

Mléeko a mlécné

Tvrdé syry do 30 % tuku

Zrajici, pikantni, plisiiové

vyrobky V susiné (gouda, eidam, syry (niva, hermelin,
krolewski, leerdammer) romadur, tvarizky, bryndza)
Mékké syry (Luéina, Zervé, Syry nakladané a
Cottage, pomazankové s pikantnimi pfichutémi
maslo, tvaroh)

Jogurty do 8 % tuku v susiné
Kysané mlécné vyrobky,
smetana na vareni 12 %

Pecivo B&Zné pSeniéné pecivo - Pecivo se seminky, Gerstvé
rohliky, veka, svétly kynuté pecivo a moucniky,
toustovy chléb listkové, linecké tésto,
Chléb (ne erstvy) plundrové tésto, smazena

o L ex Y g tésta (koblihy)
Piskotové tésto, tfena tésta T ,
Sladkeé pecivo s mékem,
ofechy
Zelenina Mrkev, celer, petrzel Nadymavé druhy - kapusta,

Spenét, hlavkovy, ledovy
salat, Cervena fepa, dyné,
cuketa, lilek (bez slupky a

zeli, paprika, fedkvicky
Zelenina nakladana v octe€,
oleji, pikantnich nalevech
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seminek)
Rajcata a okurka hadovka
bez slupky a seminek
Hrasek, brokolice, kvétak,
kedlubny dle tolerance —
mensi mnozstvi

Ovoce Jablka, merunky, broskve, Bobuloviny se seminky
blumy, nektarinky, banany, (rybiz, jahody, maliny)
Ttes$né, visné, hroznové vino, Kiwi
meloun — bez pecek Citrusy — pomerance,
Vyzrala hruska — bez slupky mandarinky — bez slupky,
Kompoty, ovocné pouze duzinu
presnidavky, smoothie Fiky, datle, ofechy,

seminka, mak

Prilohy Brambory, bramborova kase, Bramborové hranolky,
ryze, té€stoviny, dietni pecené brambory, krokety,
knedlik, noky, kuskus, bramboracky, kynuté
pohanka, bulgur, jahly, knedliky
quinoa, kroupy, tarhona

Koreni Kmin, bobkovy list, nové Drazdivé kofenici smési
kofeni, majoranka, sladka (pept — vEtsi mnozstvi,
Cervena paprika, sul, skofice, paliva paprika, chilli,
Kopr, oregano, saturejka, grilovaci kofeni)
bylinky, petrzelova a Cibule, ¢esnek — za syrova
celerova nat’, pazitka

Vejce 1 - 2 ks denng, bilek Vétsi mnozstvi vajec >2 ks
neomezené

Bezmasa jidla nakypy, pudink, Zemlovka, cokolada ve vétsim
nudle s tvarohem, nudlové mnozstvi, susenky
nakypy, ryZova, krupicna, S krémovou néaplni, zékusky
pohankov4, ovesna kase s tukovou naplni
med, marmelada — bez
seminek
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