Uvod:

Vyber potravin je orientovany tak, aby
sa obmedzovali zdroje s nestravitelnymi
zlozkami, predovSetkym celuldza, Supky
a jadierka zo surového ovocia.

Vhodné jedla:

Polievky: vyvary z chudého hovadzieho
masa, hydiny, lisované zemiakoveé,
mrkvoveé.

Zahustujeme zatrepkou.

Zavarky: cestoviny, susena zemla,
krupicoveé halusky, ryza.

Masa: hydinové, chudé bravéové

a hovadzie telacie, kralik, ryby.
Odporucame pripravovat na prirodny
spbsob, vhodné je aj dusenie, pri ktorom
maso najprv opecieme nasucho.
Zelenina: vyber zeleniny je prisny.
MbZeme pouZit mladu pasirovanu
zeleninu, mrkvovu $tavu, mrkvu strahand,
lisovanu a varenu. Duseny pasirovany
Spenat, nadrobno posekany hlavkovy Salat
okysleny citrénovou Stavou. Do vyvarov
mensie mnozstvo zeleru a petrzlenu.
Ovocie: zrelé struhané jablka bez Supky,
zrelé banany.

Prilohy: zemiaky, ryza, cestoviny,
krupicové halusky, sucharova knedla.
Bezmasité jedla: cestoviny( s tvarohom,
struhanym syrom, strihankou,) nakypy,
Zemlovku s tvarohom.

Vylucime:

Mlieko ako samostatny napoj

EL - 03

Mlieko na pripravu jedal pouzivame
v obmedzenom mnozstve. Mlie¢ne
vyrobky pri dobrej znasanlivosti
neobmedzujeme.

Nevhodné jedla:

» Masa: mastné, pacované, vyprazané,
slanina, pikantné konzervy, udeniny
(okrem Sunky, diétnych parkov, jemnej
salamy, hydinovej salamy).

= Zelenina: vSetka surova zelenina
v hrubej Uprave, kapusta, kel, uhorky,
huby, v8etky strukoviny.

=  Qvocie: tvrdé surové ovocie, ovocie
s tvrdymi Supkami a zrnieCkami.

» Mucéniky: vyprazané mastné mucniky,

Cerstvé pecivo a chlieb, celozrné pecivo

a chlieb.

= Napoje: alkoholické napoje, zrnkova
kava, sytené mineralne vody.

= Koreniny: vSetky druhy ostrého korenia.
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