NAHRADY A ALTERNATIVY V JIDELNICKU
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NemduzZes ze zdravotnich ddvodu nékteré potraviny nebo chces vyzkouset alternativu?
Projdi si dokument a zvol si vhodnou nahradu.
Potraviny vZdy nahrazuj za alternativy s obsahem stejnych Zivin - bilkoviny za bilkoviny,
sacharidy za sacharidy.

MIlécné vyrobky
Rostlinna mléka
e sojové
e mandlové (kesu, liskoofiskové apod.)
e ryzové
e kokosové
e makové
e konopné (sezamové apod.)

Zivogisna mléka
e kozi mléko
e ovCi mléko

Alternativni jogurty

e soOjové

e kokosové

e jahlové
Syry

e kupované varianty bez laktézy

e domadci balkansky syr - tofu natural nebo v solném nalevu

e domdci parmazéan — najemno rozmixované ofechy (mandle nebo viasdky) s
lahtidkovym drozdim a soli

e domaci kesu syr — na maslo rozmixované kesu s lahtidkovym drozdim, citrénovou
stavou, Spetkou soli a pepre
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<5 Bilkoviny

Zivotisné bilkoviny

maso cervené a zveérina

dribez

ryby a morské plody

masné vyrobky s vysokym podilem masa
mléko a mlécné vyrobky kravské

syry z kravského mléka

vejce

Rostlinné bilkoviny

e sdbja a nahrazky masa
lusténiny
obiloviny
pseudoobiloviny
pecivo a vlocky
téstoviny
ofechy a suché plody
seminka
zelenina a houby
ovoce
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Zdravi prospésné tuky

Ryby a morské plody (doporucené zdroje omega-3)
e krevety
treska
tunak
losos
sumec
pstruh
prazma
zralok
ancovicky
sled
makrela
sardinky
musle
ustrice
halibut

Vege varianty (doporucené zdroje omega-3)
e morské fasy (obsahuji i EPA a DHA)

vejce (maji i malé mnozstvi DHA)

Inéna seminka a Inény olej

chia seminka

fepka a séjovy olej

vlasské ofechy

majonéza

edamame

fazole

rzickova a klasicka kapusta

Spenat

Doporuéené zdroje mononenasycenych tuk:
e olivovy, fepkovy, arasidovy a sezamovy olej
avokado
olivy
orechy (mandle, arasidy, makadamové ofechy, liskové ofechy, kesu)
burdkové maslo
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Doporuéené zdroje polynenasycenych tukd:

e slunecnicova, sezamova, dynova a Inéna seminka
vlasské ofechy
mastné ryby (losos, tunak, makrela, sled, pstruh, sardinky)
rybi olej
séjovy olej a mléko
tofu
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Tabulka obsahu sacharid( zakladnich potravin (v gramech ve 100 g potraviny):

NAHRADY A ALTERNATIVY V JIDELNICKU

Zelenina stredné sladka: Borlivky 11,5 Taveny syr 5
Brokolice 57 Broskev 9,5 Lucina, balkansky syr 1
Celer bulvovy 7.4 Citrén 9,2 Mozzarella, brynza 1
Celer rapikaty 5 Grapefruit 10 Cottage, Gervais 3
Cibule 9 Hroznové vino 17 Tvrdé syry 1-2
Cibulka jarni 4,8 Hruska 134 Pomazéankové maslo 55-7
Dyné 9 Jablko 13 Prilohy:

Fazolky zelené 7.1 Jahody 8,7 Brambory varené 16
Chrest bily 4 Kaki 20 Brambory pecené 20
Kapusta hlavkova 55 Kiwi 9,7 Hranolky 38
Kapusta rlizickova 6,3 Mandarinka 9,4 Bramborova kase 25
Kedlubna 54 Mango 16,5 RyZe varena 28
Kvétak 4,5 Maliny 12,8 Téstoviny varené 28
Lilek 4,5 Meloun Cerveny 6 Cocka varend 17
Mangold 37 Meloun Zluty 9 Fazole a hrach varené 21
Mrkev 9 Merunka 12 Kuskus hotovy 25
Paprika bila 4 Nektarinka 8 Kukuf. polenta inst. hotova 17
Paprika barevna 5-6 Ostruziny 12 Jahly varené 24
Patizén 10,2 Pomelo 9,6 Pohanka varena 20
Pazitka 72 Pomeran¢ 11 Bulgur vafeny 19
Petrzel 9,7 Rybiz éerveny 12,8 Quinoa varena 21
Poérek 6,8 Rybiz cerny 17,2 Jecné kroupy varené 25
Rajcata 4-5 Svestky 14,7 Knedlik houskovy 47
Redkvigky, fedkev bila 4 TresSné 14,4 Knedlik bramborovy 37
Repa Gervena 9,5 Visné 12,2 Chléb (Sumava) 50
Zeli bilé hlavkové 4,5 Orechy: Chléb zitny 100% 48
Zeli cervené hlavkové 6,5 Arasidy (buraky) 18 Bily rohlik, houska, bageta, veka 60
Zeli kysané 3,7 Kesu 26 Celozrnny rohlik 55
Zelenina sladka: Kokos strouhany 24 Knackebrot 55-65
Cesnek 25 Liskové 11 |Ostatni:

Hrasek mrazeny 17 Mandle 19 Mouka psenicka bila 74
Kren 15 Para ofechy, pistacie 28 Mouka ps$eni¢na celozrnna 71




Sy
El

NAHRADY A ALTERNATIVY V JIDELNICKU

Kukufice 19 Pekanové, viasské 14 Mouka Zitna celozrnna 69
Mungo kli¢ky 41,5 Mlécné vyrobky: Strouhanka 77
Pastindk 15 Mléko plnotucné 4,7 Skrob kukufiény/brambor. 87/83
Ovoce: Mléko polotu¢né 4,8 Rajsky protlak 23
Avokado 6 Acidofilni mléko, kefir 4 Pasirovana rajcata (pyré) 4,5
Ananas 12,7 Smetana ke Slehani 3 Houby Cerstvé/susené 3,8/41
Angrest 9,7 Bily jogurt 45-6 Ovesné vlocky 58-63
Banan 26 Tvaroh polotu¢ny 4,5




