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DOPORUCENA PESTROST STRAVY MESICNIHO JIDELNIHO LISTKU

PRESNIDAVKY:

1x med nebo dzem

1x doméci pecivo s ovocem nebo tvarohem

2x kase (vioCkova, krupicova, kukufi¢ng, jahlova, ryZova) nebo mlécny vyrobek
3x rybi pomazanka

1x drlibezi pomazanka (nedoporucuje se v letnich mésicich)
2x tvarohova pomazanka

4x syrova pomazanka

1x drozd'ova pomazanka

2x zeleninova pomazanka

1x Sunka

2x dle moznosti

ODPOLEDNI SVACINY:

4x ovocny nebo zeleninovy salat

3x domaci pecivo-ovocné, tvarohové, makové

3x jogurt, tvaroh s ovocem nebo puding=svaciny s mléénym zakladem

3x celozrmny chiéb se syrovou nebo tvarohovou pomazankou

7x dle moznosti (celozrnné pecivo, celozrnné kulicky, kukufi¢né lupinky apod.)

OVOCE A ZELENINU stridavé zarazovat jako prilohu k presnidavkam a odpolednim svacinam co
nejcastéji. Prednost davat ovoci a zeleniné s vysokym obsahem vitaminu C.

Polévky: volit podie hlavniho jidla, preferovat zeleninové polévky.
UrCité: 1x drozdova

3x lusténinova

jako zavérku pouzivat vice obilovin (ovesné viocky, jahly apod.)

HLAVNI JIDLA

3x drlbez

2X ryby

max. 4Xx veprové maso

5x podle moznosti (hovézi maso, kralik)

4x bezmasé zeleninové jidlo (vCetné zafazeni lusténin)
max. 2x sladké jidlo

nezapomente na vyrobky ze soji

PRILOHY

5x brambory

2x bramborova kase

3x téstoviny (moznost zafazovat celozrnné téstoviny)

4x ryze (moznost zafazovat ryZi parboild, ryzi natural)

2x houskové knedliky (moznost kombinace mouky a sdjové mouky)
1x bramborové knedliky

min. 1x lusténiny

ZELENINOVE SALATY nebo OVOCE, event. ovocné saldty podavat denné. Piné vyuzivat sezénni ovoce
a zeleninu. Prednost davat ovoci a zeleniné s vysokym obsahem vitaminu C.

MOUCNIKY, DEZERTY: k peceni Ize vyuzit moZnosti kombinace mouky (bié a celozrmné), podavat
miécné vyrobky, knackebroaty.
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