Kombinovanie stravy

7

ZLE
PROTEINY TUKY A OLEJE UHLOHYDRATY
Mlieko a mlie¢ne Avokado Strukoviny
vyrobky
Rastlinné oleje Zemiaky
Orechy, semen3, kokos .
ZLE Maslo 7LE Chlieb
Hydina, maso, ryby
Smotana Cereadlie a Obilniny
Vajcia
Mast Tekvica
Séja a sojové vyrobky
VYBORNE
ZELENINA BEZ OBSAHU SKROBU A S VYSOKYM
OBSAHOM VODY
Spargla, baklazan, redkovka*, brokolica, $penat,
cesnak*, kapusta, zelené struky, kel, cuketa,
- - uhorka, Salat, paradajka, paprika, por*, cibula*, . P
VYBORNE paradajia, paprica, p VYBORNE
kalerdb, klicky, repa
*drazdivé potraviny by sa mali jest opatrne
a striedmo, alebo sa pouzivat len na lie¢ebné
Ucely
ZELENINA S MENSIM OBSAHOM SKROBU
DOBRE Mrkva, articoky, kukurica, hrach, repy, karfiol DOBRE
KYSLE OVOCIE POLO-KYSLE OVOCIE SLADKE OVOCIE DYNE

Cernice, maliny,
jahody, pomarang,
citrén, grapefruit,

limetka, ananas,
granatové a kyslé

jablka a slivky

Jablko, marhula,
mango, ¢ucoriedky,
ceresne, kivi, papdja,
broskyna, hruska,
sladké slivky

Banany, datle, figy,
hrozno, papdja, susené
ovocie

Vsetky druhy dyn by
mali byt konzumované
osobitne

Jedzte proteiny a uhlohydraty oddelene

Majte len jeden koncentrovany protein

v jedle

DzZusy (ovocné i zeleninové) sa povazuju za

celé jedlo

Pite mlieko osobitne alebo vobec

Vynechajte dezerty

e Studené jedla (vratane napojov) zamedzuju

traveniu

e Vidy jedzte ovocie samostatne a nikdy hned'

po hlavnom jedle

e Oddelujte sladké ovocie od kyslého podla

tabulky




