Jidelni listek na 7 dnu

Zde je pro inspiraci ptiklad jidelniho listku na cely tyden. Celkové mnozstvi sacharidi v ném
nedosahuje ani doporu¢ené maximalni mnozstvi 200 g za den, pfitom skladba stravy je pestra
a jednotliva jidla jsou vyzivna a chutna. V tabulce je uvedena hmotnost pouze u téch potravin,
které je tfeba pocitat do piijmu sacharidd. Voditkem pro vés je glykémie hodinu po jidle.
Bude-1i 7,8 mmol/l a vyssi, pak uberte porci sacharidové piilohy (pecivo, ryze atd.) ¢i ovoce,
ale nebojte se pridat zeleninu, maso, rybu, syr ¢i vejce. Pouzivejte kvalitni tuky: maslo, sadlo,
zastudena lisované rostlinné oleje (olivovy), ofechy, seminka, avokado atd., které vas nejen
zasyti a dodaji Ziviny, ale také snizuji glykemicky index pokrmu.

V tomto tydennim jidelnicku se tfikrat objevuje lusténina (jako polévka, pomazanka a
doplnék k masu), 3x tydné ryba (2x jako hlavni chod a jednou tuidk v konzervé), denn¢ maso,
kysané mlécné vyrobky, ofisky, seminka, nékolikrat denné zelenina. Ovocem naopak Setfime,
objevuje se jedenkrat, maximalné dvakrat denn¢ v men$im mnozstvi. Samoziejmosti je zadny
cukr (Ize dosladit stevii) a v tomto jidelnicku také nejsou vyrobky z vyzivové chudé (a na
sacharidy bohaté) bilé pSeni¢né mouky. Uzeniny jsme omezili na Sunku nejvyssi kvality (od
kosti) a kvalitni slaninu (napt. k vejcim). Svatecné (v naSem jidelnicku symbolicky v nedéli)
si 1ze dopftat jidlo typu kachnicka se zelim a dobrotu s hotkou ¢okoladou.

Za korekturu jidelnicku moc dékuji nutriéni terapeutce VFN Lence Kiizanové. Hodnoty
sacharidt byly propocitany v programu Nutriservis.

Dobrou chut’! ©

PONDELI Obsah sacharidi (g)

Snidané:
Zitny chléb 50 g. Rajcata 100 g. Zelena paprika. 34
Maslo. Sunka veptrova od Kosti.

Presnidavka: o5
Jablko 140 g. Vlasské ofechy 50 g.

Obéd:

Polévka hovézi 250 ml s kofenovou zeleninou 55 g.
Treska na grilu. 38
Bramborova kaSe s maslem a mlékem (domaéci, ne z prasSku) 150 g.
Listovy salat s citronovou §t’avou a olivovym olejem.

Svacina: 16
Bily jogurt 120 g. Jahody 100 g.

Vecere:

Kvétak 150 g zapeCeny se syrem, vejcem, mlékem 30 ml.
Zeleny hraSek 100 g s maslem.

Zakysana smetana 50 g se strouhanou okurkou.

25

II. vecere: 15
Tvrdy syr. Kesu ofechy 50 g. Okurka.

Celkové mnozstvi sacharidu za den: 153




UTERY

Obsah sacharidi (g)

Snidané:
Bily jogurt 150 g. Mandarinka 50 g. Mandle 50 g.
Chia seminka 1 1zice (20 Q).

30

Presnidavka:
Lucina. Sunka veprova od kosti. Barevna paprika 100 g.
1 platek Knackebrotu 9 g.

15

Obéd:

Brokolicovy krém 150 ml (masovy nebo zeleninovy vyvar,
brokolice 80 g, zakysana smetana 20 g) S parmazanem.

Dusné hovézi maso. Divoké ryze vatena 100 g.

Rajcatovy salat (raj¢ata 140 g, cibule Salotka, olivovy olej, podle
chuti ocet, stl, pepr).

37

Svacina:

Avokadova pasta (rozmackana ptilka avokada 100 g, raj¢ata 100 g,
cibulka, sil, pepf, citrobnova stava).

2 platky Knackebrotu (2x 9 g).

22

Vecere:

Lusténinova pomazanka 100 g (vafend luSténina rozmixovana
S restovanou cibuli, cesnekem a kofenim).

Zitny chléb 50 g.

Okurka nebo jina nesladka zelenina.

42

I1. vecere:
Vlasské ofechy 50 g. Tvrdy syr.

Celkové mnozstvi sacharidu za den:

154

STREDA

Obsah sacharidi (g)

Snidané:

Volska oka. Cibule 10 g. Kvalitni slanina. Zampiony. Rajéata 100 g.

Zitny chléb 50 g.

31

Presnidavka:
Hruska 150g.

20

Obéd:

Cesnekova polévka 200 ml.

Kriti prsa piirodni.

Grilovana zelenina (cuketa 50 g, lilek 50 g, paprika zelena 60 g,
rajCata 60 g, cibule 20 g, olivovy olej, tymian, sul).

28

Svacina:
Ovocny kokteil: plnotu¢né mléko nebo kefir 200 ml, jahody 150 g,
stevie.

24

Vecere:

Zapecena brokolice (brokolice 200 g, vejce, balkansky syr, smetana
100 ml).

Varené brambory 100 g. Maslo.

Listovy salat s citronovou Stdvou a olivovym olejem.

45




II. vedere:
Redkvicky 100 g. Para ofechy 50 g.

Celkové mnozstvi sacharidu za den:

157

CTVRTEK

Obsah sacharidi (g)

Snidané:
Bily tvaroh 250 g. Vlasské ofechy 50 g. 1 1zice ovesnych vlocek (20
g). Stevie.

33

Piesnidavka:
Pomeranc 150 g.

16

Obéd:

Cockova polévka 150 ml.

Vepirové medailonky na cibuli 50 g.
Vateny bulgur 100 g.

Salat z ¢inského zeli.

39

Svacdina:
2 platky knackebrotu (2x 9 g). Maslo.
Sunka veptova od kosti. Okurka. Rapikaty celer 50 g.

15

Vecere:

Tunéakovy salat: Tunak ve vlastni $tave. 1 stfedni avokado 200 g.
Rajcata 150 g. Jarni cibulka. Olivy. Ledovy salat. Olivovy ole;.
Citronova st'ava.

1 platek knackebrotu 9 g.

26

II. vecere:
1 platek knackebrotu 9 g. Kefir 250 ml.

15

Celkové mnozstvi sacharidu za den:

144

PATEK

Obsah sacharidu (g)

Snidané:

Zeleninova polévka 200 ml (mrkev 20 g, celer 15 g, petrzel 10 g,
kedlubna 20 g, brambory 15 g, vyvar).

Zitny chléb 50 g s maslem.

33

Presnidavka:
Strouhané jablko s mrkvi a slune¢nicovymi seminky
(jablko 100 g, mrkev 120 g, slune¢nicova seminka 20 g).

27

Obéd:

Dynovy krém (vyvar, dyné 50 g, cibule 10 g, smetana 50 ml).
Peceny losos.

Zelené fazolky dusené 100 g.

Brambory varené 100 g. Maslo.

39

Svacdina:
Vla$ské ofechy 50 g. Tvrdy syr. Bila fedkev 50 g.

10

Vecdere:

Mexicky gulas (hovézi pecené, cibule 100 g, 1 strouzek Cesneku,
krajena rajcata nebo pyré 100 g, barevna paprika 100 g, Cervené
fazole varené 50 g, chilli, sadlo).

33




I1. vecere:
Jogurt bily 150 g. Chia seminka 10 g.

13

Celkové mnozstvi sacharidu za den:

155

SOBOTA

Obsah sacharidi (g)

Snidané:

Vajec¢na omeleta: vejce, maslo, jarni cibulka, zeleny hrasek 100 g,
strouhany syr.

Rajcata 150 g.

21

Piesnidavka:
Hruska 100 g, kozi syr, dynové seminko 20 g, citronova $t'ava)

19

Obéd:

Francouzské cibulacka 150 ml.
Veptova rolada plnéné Spenatem.
Bramboro-celerové pyré 180 g.
Okurkovy salat (okurka, umeocet).

46

Svacdina:
Mrkev 100 g. Vlasské ofechy 50 g.

15

Vecere:

Houbovy kuba (je¢né kroupy vaiené 100 g, houby, sadlo, cibule 50
g, ¢esnek, majoranka).

Kvasené zeli.

30

Il. vecere:

Salat Tzatziki (fecky jogurt 150 g, okurka, olivovy olej, kopr,
citronova $tava).

1 platek Knackebrotu 9 g.

15

Celkové mnozstvi sacharidu za den:

146

NEDELE

Obsah sacharidi (g)

Snidané:
Budapest'ska pomazéanka (tvaroh 80 g, maslo, ¢ervena paprika 30 g,

cibule 10 g). 33
Zitny chléb 50 g. Okurka.

Presnidavka: 15
Mandle 50 g. Barevna paprika 100 g.

Obéd:

Dribezi vyvar se zeleninou 150 ml.

Pecena kachna/husa/kriita. 41
Dusené Cervené zeli (nedoslazované, ne sterilované sladko-kysel¢)

200 g.

Bramborové noky (idealné domaci) 60 g.

Svacina:

Ovocny pohar: smetana ke Slehani 33% 50 ml, lesni ovoce 100 g 24
(bortivky, maliny, jahody...), hotka ¢okolada 70 % 20 g.

Vedere:

Salat: paprika 100 g, okurky, raj¢ata 100 g, cibule 20 g, balkénsky 26

syr nebo mozzarella, olivy, vlasské ofechy 50 g, olivovy ole;j.




1 platek knackebrotu 9 g. Maslo.

Il. vecere: 13
Bily jogurt 150 g. Chia seminka 10 g.

Celkové mnozstvi sacharida za den: 152




