


Priklad jedalneho listka

ranajky:
desiata:
obed:

olovrant:
vecera:

ranajky:
desiata:
obed:

olovrant:
vecera:

ranajky:
desiata:
obed:

olovrant:
vecera:

1. den

jogurt s ovocim a pohankovymi viockami
syr so zeleninou

zemiakova mlie¢na polievka

losos na zelenine, varené zemiaky
mrkvova natierka s pecivom

varena spargla so Sampindénmi a syrom

2. den

chlieb s maslom a dzemom
hrozno s orechami
zeleninova polievka
tvarohoveé rezance

ryzovy puding

peceny kralik so zemiakmi

3. den

chlieb so syrom a zeleninou

avokadové smoothie

paradajkova polievka

kuskus so zeleninou (paprika, cuketa, uhorka)

puding z Chia semienok s ovocim
pecené zemiaky s kyslou smotanou

* Pre stanovenie vhodnych diétnych opatreni je potrebné
vediet aj hladiny lipidov a glukozy v krvi, aby nedochadzalo

k tzv. krizeni

u diét. VSetky potraviny a prisady pouzité

na pripravu vzorového jedalneho listka su dostupné v sieti

potravin SR.
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desiata:
obed:

olovrant:

vedera:

ranajky:
desiata:
obed:

olovrant:

vecera:

ranajky:
desiata:
obed:

olovrant:

vecera:

ranajky:
desiata:
obed:

olovrant:

vecera:

4, den

pohankova kasa

ceresne, lieskové orechy

mrkvova polievka

dusené telacie maso, grilovana zelenina

Salat zeleninovy so semiackami a olivovym olejom

puding s ovocim

5. den

prazenica so zeleninou
Sucoriedky, jogurt

cesnakova polievka

rizoto so zeleninou, hlavkovy Salat
mandlovo-ovsena babovka
dusené morc¢acie maso, ryza

6. den

kukuri¢né lupienky s tvarohom a ovocim
ovsené muffiny, jablko

tekvicova polievka (hokkaido krém)
zeleninovy Salat s grilovanym kuracim masom
acidofilne mlieko

palacinky s jahodovym dzemom

7. den

vajiCkova pomazanka s chlebom a zeleninou
mandle sladké, brusnice

cibulova polievka

plnené papriky s paradajkovou omackou
cottage syr so zeleninou

lievance s tvarohom
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