Vyménné jednotky - mlécné vyrobky, orechy, sladkosti

Potraviny obsahujici cukr musi byt disledné zapocitany do denniho pfijmu sacharidd.
Vétsi prisun tuku ve stravé je pfi¢inou ¢astéjsiho vyskytu onemocnéni srdce a cév. Tuky se

Dané mnozstvi vyobrazenych potravin odpovida

nejvice podileji na kalorickém obsahu stravy a mohou byt pfi¢inou obezity. 1 vymenne Ieantce =Tw J-= 12 g Cistého cukru
Jak snizit prijem tuka?
® Maslo a margarin mazat v tenké vrstveé. Dia marmelada Cukr ovocny, sorbit

e Jist méné tuc¢né bilkovinné potraviny (libové maso, ryby, dribez). < -

¢ Sledovat obsah tukd v uzeninach a syrech. Y\\‘

e Odstranovat viditelny tuk z masa, kdzi z drabeze. . e 5

e Uprednostriovat nizkotu¢né mléko, mlécné vyrobky (syr a tvaroh).

o Vzdat se babovek, kola¢t a dortti bez ohledu na to, Ze se jedna o specialni dia vyrobky. T pol. lzice 25 T pol. lzice 12
Nejist velké mnozstvi ofechl. Volit méné tucné zplsoby pripravy stravy — vareni, duseni,
grilovani. Uzivat pecici félie nebo teflonové panve.

Dia med
Pozor: Vyménné jednotky nevénuji pozornost obsahu tuku! Vykfi¢nikem je v tabulkach £ - —
upozornéno na vysokou kalorickou hodnotu dané potraviny.
Jogurt 200 ml -

odhad : 1 pol. Izice 15 g 6 pol. Izic 90 g

Vlasské
orechy

Mieko, mlécné vyrobky 1 Miéko 250 ml Burské ofechy (loupané) 60 g
Mléko polotucné 250 ml dle baleni 130/546 - v
Y

Burské orechy (neloupané) 85 g

Jedlé kastany 40 g

Dia ¢okolada 30 g

Kokos strouhany 180 g nutno zvazit 1080/4536

Marmelada dietni
nizkokaloricka

Cokolada DIA

—

1 pol. Izi 021 vy ofec
50 g pol. Izice 50/210 Kokosovy ofech 110 g

Liskové ofechy 90 g

m ofechy +10.g

Cukr fepny — sacharéza
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409 1/3 porce 85/357 ) A i
Mék 150 g Mandle 60 g Kokos strouhany 190 g
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