Modelovy jedalniciek s gramazami (vzor)

(vhodny pre pacientov s AH + DLP, 1600—1900 kcal/den)

TYZDEN 1 — DASH ziklad (s gramazZami)
Den 1
Ranajky

Ovsené vlocky 60 g

Lesné ovocie 100 g

Chia semienka 10 g

Mandle 15 g

Voda alebo nizkotu¢né mlieko 200 ml

Desiata

o Jablko 150 g

Obed

Losos (Cerstvy) 120-150 g
Brokolica dusend 200 g

Quinoa 70 g v suchom stave
Olivovy olej 1 ¢ajova lyzicka (5 g)

Olovrant

« Biely jogurt 150 g
e Lanové semienka 10 g

Veéera

Cicer vareny 150 g

Paradajka 100 g

Uhorka 100 g

Olivovy olej 1 ¢ajova lyzicka (5 g)
Citrénova $tava podla chuti



Den 2
Ranajky

e Celozrnny toast 2 ks (60 g)
e Avokado 50 g
o Paradajka 80 g

Obed

Kuracie prsia 130 g

Bulgur 70 g suchy
Zeleninovy Salat 200 g
Olivovy olej 1 ¢ajova lyzicka

Veéera

e Zeleninova polievka 300 ml
e Celozrnné pecivo 40 g

Den 3
Ranajky
e Smoothie:
o Banan 100 g
Spenat 50 g

@)
o Ovsené vlocky 40 g
o Mandl'ové mlieko 200 ml

Obed
e Morcacie soté 130 g

e Cuketa 1509
e Hnedaryza 70 g sucha

Vecera
e Tuniak vo vlastnej Stave 100 g

e Fazulavarend 120 g
e Zelenina 150 g

Den 4
Ranajky

e Tvaroh nizkotu¢ny 150 g
e Vlasské orechy 15 g



e Med5g

Obed
e Treska 150 g

e Zemiaky v Supke 200 g
e Zelené fazulky 150 g

Veéera
. Toful20g

e Zelenina200 g
e Sezamb5¢g

Den 5
Ranajky

e Omeletaz 2 vajec
e Spenat50g

Obed

e Cicerové kari:
o Cicerl150g
o Zelenina 200 g
o Ryza 60 g sucha

Veéera

o Cottage syr 150 g
e Zelenina 150 g

Den 6
Ranajky
e Jogurt 150 g

e Ovocie 100 g
e Ovsené vlocky 40 g

Obed
e Grilovana zelenina 250 g
e Celozrnna pita 60 g
e Hummus 50 g

Veéera



* Kuracie stehno bez koze 150 g
e Salat200 g

Den 7
Ranajky

e Pohankova kasa 60 g sucha
e Orechy15g

Obed

« Sosovicovy privarok 300 ml
e Vajce 1ks

Veéera

e Tuniak v olivovom oleji 100 g
e Zelenina 200 g

TYZDEN 2 — Stredomorsky (gramaZe
orientacné)

Ryby 120-150 g

Strukoviny 120-150 g

Zelenina 250-350 g denne
Celozrnné prilohy 60—80 g suché
Olivovy olej max. 10-15 g denne

TYZDEN 3 — Rastlinny (plant-based)

Strukoviny 150 g

Tofu/tempeh 120 g

Zelenina 300 g

Ovocie 200 g

Celozrnné obilniny 60—80 g suché
Orechy/semena 15-20 g

TYZDEN 4 — Redukény (pri nadvahe)

Bielkoviny 120-150 g (hydina, tofu, ryby)
Zelenina 300-400 g

Ovocie 150 g

Celozrnné prilohy 40—60 g suché

Tuky max. 20-25 g denne



Plan vhodny pre AH + DLP

v Menej sodika

e Bez udenin, polotovarov, instantnych jedal.
e Sol’max. 5 g/den.

¢/ Viac draslika a vlakniny

e Zelenina 300—400 g denne.
o Strukoviny 4-5x tyzdenne.

v/ ZnizZené nasytené tuky

e Minimum tuénych mésovych vyrobkov.
e Preferované rastlinné tuky.

¢/ Podpora lipidového profilu

e Omega-3 (losos, sardinky, 'anové semienka).
e Vlaknina (ovos, strukoviny).



