Edukaény modelovy tyZdenny jedalnicek, pre pacienta so:
DLP (dyslipidémia — zvySené tuky v krvi)

bez artériovej hypertenzie

bez diabetu

bez hyperurikémie
bez obezity

1. INGREDIENCIE NA CELY TYZDEN
(ZAKLADNY NAKUPNY KOSIK)

Obilniny a prilohy

Ovsené vlocky — 500 g

Celozrnny chlieb — 1 ks (cca 400 g)
Celozrnné cestoviny — 500 ¢

Ryza natural — 500 g

Bulgur — 500 g

Kuskus — 500 g

Strukoviny

e Cicer (vareny alebo konzerva) —3x 400 g
« Sosovica—500 g
e Fazul'a (varena alebo konzerva) — 2x 400 g

Miso a ryby

Kuracie prsia— 1 kg

Mor¢acie prsia — 800 g

Losos — 600 g

Treska — 600 g

Tuniak vo vlastnej Stave — 3x 120 g

Mlie¢ne vyrobky

e Bielyjogurt1,5%-4x150 g
o Cottagesyr—2x 180 g
e Tvaroh nizkotué¢ny —2x 250 g

Zelenina
e Brokolica—2 ks
o Paradajky — 1 kg
o Paprika—1 kg
e Uhorka -3 ks



Spenat — 300 g

Cuketa — 3 ks

Mrkva —1 kg
Cibul'a—1 kg

Zelené fazulky — 500 g
Mix Salat —2x 150 g

Ovocie

Banany — 1 kg

Jablka — 1 kg

Hrusky — 1 kg

Lesné ovocie (mrazen¢) — 500 g

Zdravé tuky

Olivovy olej — 500 ml
Mandle — 200 g

Chia semienka — 200 g
Lanové semienka — 200 g
Avokado — 2 ks

Ostatné

Citrony

Bylinky (bazalka, petrzlen)

Koreniny (kurkuma, ¢ierne korenie, paprika)
Paradajkova omacka — 500 ml



2. KONKRETNE RECEPTYS
GRAMAZAMI (MODEL NA 7 DNI)

(Porcie su pre 1 dospeli osobu.)
DEN 1
Ranajky: Ovsena kasa s jablkom

e Ovsené vlocky 60 g
e Jablko 120 g
e [anové semienka 10 g
e Voda alebo nizkotu¢né mlieko 150 ml
Postup:
Vlocky povarit’ 5 min, pridat’ nastrihané jablko a l'an.

Obed: Losos s brokolicou a zemiakmi

Losos 150 g

Zemiaky 200 g

Brokolica 150 g

Olivovyolej 5 g

Postup:

Lososa upiect’ 12 min na 180 °C, zeleninu uvarit’ v pare.

Vecera: Cicerovy Salat

Cicer vareny 120 g

Paradajka 100 g

Uhorka 80 g

Olivovyolej 5 g

Citronova stava

Postup:

Vsetko nakrgjat’, premiesat’, dochutit’ citronom.

DEN 2

Ranajky: Jogurt s ovocim

Jogurt 150 g
Lesné ovocie 100 g
Chia10g



Obed: Kuracie prsia s bulgurom

o Kuracie prsia 150 g
e Bulgur 70 g (suchy)
e Zelenina 150 g
Postup:
Kuracie miso opiect’ na sucho, bulgur zaliat’ vriacou vodou.

Vecera: Tofu so zeleninou
e Toful20g
e Cuketa 100 g
« Paprika 100 g

Postup:
Zeleninu kratko podusit’, tofu nakrajat’ a pridat’.

DEN 3
Ranajky: Avokadovy toast
e Celozrny chlieb 60 g

e Avokddo 50 g
o Paradajka 80 g

Obed: SoSovicovy privarok
« Sosovica varena 200 g
e Vajicko 1 ks

Postup:
SoSovicu uvarit’ s bobkovym listom, vajce natvrdo.

Vecera: Tuniakovy Salat

e Tuniak 100 g
e Zelenina 150 g

DEN 4
Ranajky: Ovsené vlo¢ky s bananom

e Ovsené vlocky 60 g
e Banan 100 g
e Mandlel5¢g

Obed: Morcacie prsia s ryZou natural



e Morcacie prsia 150 g
e Ryzanatural 70 g
e Zelenina 150 g

Vecera: Zeleninova polievka
Mrkva 80 g
Cibul'a 40 g

Zeler 40 g
Celozrnné pecivo 40 g

DEN 5

Ranajky: Cottage syr s paprikou

o Cottage 150 g
o Paprika 100 g

Obed: Treska s batatmi

e Treska 150 g
o Bataty 200 g
e Zelené fazulky 150 g

Vecera: Celozrnné cestoviny s paradajkami

e Cestoviny 70 g
o Paradajkovd omacka 150 g

DEN 6
Ranajky: Smoothie

Banan 80 g

Spenat 50 g
Ovsené vlocky 40 g
Voda 200 ml

Obed: Zeleninové rizoto

e Ryza70g
e Zelenina 200 g
e Olivovyolej5g



Vecera: Grécky Salat (light)

Paradajka 100 g
Uhorka 100 g
Paprika 80 g
Feta light 30 ¢
Olivovyolej 5 g

DEN 7

Ranajky: Vajicka s chlebom

e Vajicka 2 ks
e Celozrnny chlieb 50 g

Obed: Kuracie stehno bez koze
o Kuracie stehno 150 g

e Kuskus70 g
e Zelenina 150 g

Vecera: Tvaroh s ovocim

e Tvaroh 150 g
e Ovocie 100 g



3. EDUKA(“:NA éPECI,FIKACIA
MODELOVEHO JEDALNICKA

Tento model je zostaveny tak, aby:

1. Znizoval LDL cholesterol

vysoky obsah vldkniny (ovsené vlocky, strukoviny)
nizky obsah nasytenych tukov

ryby 2—3x tyzdenne (omega-3)

olivovy olej ako hlavny tuk

2. Podporoval zdravé cievy

o vela zeleniny a ovocia (antioxidanty)
o minimum soli (bez hypertenzie, ale prevencia je vhodna)

3. Bol udrzatel’ny
e jednoduché recepty

e opakovanie jedal pre praktickost’
e dostupné suroviny

4. Bol vhodny pre pacienta bez obezity

e primerané porcie
o 7iadne extrémne kalorické obmedzenia

5. Bol bezpecny pre pacienta bez diabetu a hyperurikémie

e primerané mnoZzstvo sacharidov
e 7ziadne extrémne mnozstva strukovin ¢i vnutornosti
e 7Ziadne sladkosti



