3. Etapa: Povoleny jidelnicek

DIETALEGRE®

POVOLENE V 3. ETAPE

ZELENINA

Artycok

Baklazan (lilek)

Brokolice

Celer

Cibule

Cuketa

Cekanka

Cesnek

Fazolky zelené

Fenykl

Houby (Zampiony, shiitake, hliva
ustficna, suSené hriby atd.)
Chrest

Kedlubna (max. 1ks denné)
Kvétak

Lilek (baklazan)

Paprika (max. 1ks denné)
Okurka

Olivy (max. 5ks do salatu)
Polnicek

Porek

Rajcata

Rukola

Redkev bila

Redkvicka klasicka

Reficha

Salat hlavkovy, rapikaty a dalsi
druhy zelenych salata

Sojové a dalsi vyhonky (obilné
klicky, naklicené mango, ¢ocka, vojtéska
- trikolora® atp)

Spenat

Tykev

Zeli hlavkové, cinské (kysané jen
pokud je nedoslazované)

OSTATNI

Sl (hodné),
Koreni,

Zvykacky bez cukru
NAPOJE

Voda (neslazend, neperlivéd ¢i jemné
perliva s vysokym obsahem minerali)
Kava, $paldové kafe, jiné ndhrazky kévy
Coca-Cola light/zero

Caj zeleny, cerny

Kapusta
PRAVA JIDLA
Amur (100 g) Motsky das (150 g) Sushi (100 g)
Candat (150 g) Motsky vlk (150 g) Sunka libova ¢i dietni (,,low fat®)
Cejn (100 g) Okoun (100 g) (100 g)
Halibut (150 g) Olomoucké tvarazky (150 g) Tofu (pfirodni, s Fasou,
Jehnéci ¢i skopova kyta (100 g) Pangas (150 g) uzené,...) (150 g)
Kapr Platys (150 g) Tolstolobik (100 g)
Kureci jatra (100 g) Prazma (150 g) Treska (100 g)
Kureci, kruti nebo krali¢ci maso Pstruh (150 g) Tunakovy steak (100 g)
bez kiize (150 g) Sojové maso (150 g) Uhot (100 g)
Lin (100 g) Stika (150 g) Vejce (1ks natvrdo nebo na hnilicku)
Lososovy steak (100 g) Zralok (150 g)
S MIROU

PRILOHA k pravému jidlu
Brambory (2ks k jednomu
pravému jidlu)

Chléb (tmavy, 2 krajicky)

Kroupy (1 kopecek)

Lusténiny (1 kopecek)

RyZe (1 kopecek)

Alkoholické napoje (omezené: 2dcl
bilého ¢i ¢erveného vina 2x tydné)
Citronova $tava (na dochuceni
salatu, vody)

Kedlubna (max. 1ks denné)
Hrach cerstvy (1 1zice do salatu)
Jogurt (1ks denné nizkotu¢ného jogurtu
NEBO 1ks ovoce, ne oboji!)
Kuskus (détska porce
pravého jidla)

Paprika (max. 1ks denné)

misto

Miléko (pouze k zabarveni kavy)
Ocet (Izice na dochuceni)
Olivovy olej (1 lzice na salat nebo na
jemné vymazani panve pii vareni)
Olivy (max. 5ks do salatu)

Ovoce (1ks denné max na svacinu,
malo sladké, napt. jablicko, mandarinka,

Y grapefruitu, maly banan atd)
Ovocny dzus (250mL denné)
Seminka (dynova, slunecnicova,
max. 1 kdvova 1zicka)

Vejce (2 ks denné, pouze bilky)
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RUZNE MASO
Alkoholické napoje (rtizové vino, Nic uzeného
pivo, tvrdy alkohol) Nic konzervovaného
Acidofilni mléko Hovézi
Brambory Kachna
Cervena ¢ocka Makrela
Kefir Mor'ské plody
Kukufrice Veprové
Kedlubny

Med

Mlécné vyrobky (jakékoliv, véetné
syrt, tvarohu atd.)

Mrkev

Orechy

Ovoce (mimo 1ks na svacinu)
Pecivo (jakékoliv, s vyjimkou
hyperproteinového)

Ryze




