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2300 kcal (24 SJ)
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Stravovaci rezim pre diabetika 2.typu
Lie¢ba:
- diéta a tabletky (antidiabetikd)
« inzulinova terapia

Energeticka hodnota celodennej stravy zodpoveda cca 2300
kcal (9600 kJ) a 24 sacharidovych jednotiek (v dalsom texte
»$J”). 1 SJ predstavuje mnozstvo potraviny, ktoré zodpoveda
10g sacharidov, zvy3uje glykémiu rovnako ako 10g glukézy.

Ciel: primeranou liecbou a raciondlnym stravovanim docie-
lit uspokojivé glykémie.

Ako sa md stravovat diabetik, ked'chce mat glykémie v nor-
mdlnom glykemickom pdsme?

Predpokladom uspechu je pravidelny stravovaci rezim a zdra-
vy Zivotny Styl.

Zdkladné pravidlad:

Stravovaci rezim je potrebné prispdsobit liecbe, antidiabetika-
mi - tabletkami, ako aj inzulinovej terapii, a zarover energetické-
mu vydaju.

Energeticky obsah celodennej stravy - cca 2300 kcal (24 SJ)
je urceny pre diabetika s primeranou telesnou hmotnostou ale aj
pre pacienta s miernou nadvahou a pri lahkej fyzickej aktivite.

Na nasledovnom priklade ponukame jednoduchy vypocet

pre ur¢enie poctu SJ na den pre diabetika 2. typu:
Kritéria pre vypocet: telesna vyska, telesna hmotnost.
Vypocet idedlnej hmotnosti, pre stanovenie poctu SJ na dei, sa
v nasich odporacaniach riadi vypo¢tom podla Broca, na zaklade
nasledujucej formuly: U muzov vy3ka (v cm) -100. U Zien vyska
v (cm)-110.
Priklad: telesnd vyska muza: 175 cm, hmotnost: 90 kg a lahka te-
lesna aktivita.
Vypocet: Telesnd vyska vcm - 100 = 175cm -100 = 75 kg

¥ pri miernej nadvahe: 25 kcal na kazdy kg tejto hmotnosti =
75 kg x 25 kcal = 1875 kcal
(energeticka hodnota pre vypocet SJ na den)
50% z energetickej hodnoty tvoria Cisté sacharidy:
t.j. 50% z 1875 kcal = 937 kcal
1g sacharidov vyda 4 kcal. (937 kcal : 4 kcal) = 234 g sacharidov
1 SJ zodpoveda 10g sacharidov.
234qg sacharidov: 10 = cca 24 SJ na den

Uspokojivé glykémie dosiahneme rovnomernym prerozde-
lenim SJ na porcie jedla pocas diia. Glykémiu priamo ovplyv-
fuju sacharidové potraviny. Odporu¢ame naucit sa pocitat SJ v
jedle a podla celodenného rdmcového rozpisu stravy sa stravo-
vat racionalne.

Celodenny rozpis stravy usmerriuje pri vybere potravin, odpo-

raca pravidelné stravovanie v primeranom mnozstve potravin a
usmernuje diabetika pri vypocte SJ v kazdej porcii jedla. Usmer-
fuje pacienta ako méze dosiahnut dany vytyceny ciel.

Odporicame:

« jest pravidelne primerané porcie jedla (tri hlavné jedla a malé
dojedenie sa po hlavnom jedle, strava Sest krat denne)

+ vhodny vyber potravin pri zabezpeceni energetického prijmu a
vyzivovej hodnoty stravy

+ poznat sacharidové potraviny a naucit sa pocitat SJ v jedle.
Vylucit zo stravy rychle sacharidy (nepouzivat cukor na sladenie
napojov a pripravu jedla, nejest mucniky a sladkosti, obmedzit
vyrobky z jemne vymletej muky - biele pecivo, knedle...) Dovo-
dom je rychlejsie zvy3enie glykémie po tychto sacharidovych po-
travinach ako po sacharidovych potravinach s obsahom vidkniny
(strukoviny, celozrné potraviny, zelenina, ovocie...)

» obmedzit v strave Zivocisne tuky (slaninu, bravéovi mast, tuéné
maso, vnutornosti, pinotucné mlieko a mliecne vyrobky s vy$sim
obsahom tuku, smotanu, smotanové jogurty...) Zivocisne tuky ob-
sahuju cholesterol. Obsah cholesterolu v celodennej strave nema
presiahnut 300 mg. Pri vy3sej hladine cholesterolu v krvi sa odpo-
rtca znizit jeho denny prijem na 200 mg.

« dodrziavat pravidelny pitny rezim (pit neenergetické napoje
(bez cukru) a s nizkym obsahom sodika (Na). Zabezpetit denny
prijem tekutin priblizne 2,5 az 3 litre.

-+ stravu solit len mierne

~« denne konzumovat zeleninu a primerané porcie ovocia. Dévo-
dom je, Ze zelenina ma na svoj objem nizku energetickd hodnotu.
Je vhodné na doplnenie objemu porcie kazdého chodu. Obsahuje
- mineralne latky, vitaminy a vldkninu. VIdknina v ovoci znizuje hla-
dinu cholesterolu v krvi.

« fyzicka aktivita a strava s primeranou energetickou hodnotou je
cesta k idealnej telesnej hmotnosti

+ jednoducha technologické tprava pokrmov (varenie, dusenie,
pecenie, grilovanie — len ob¢as vysmazané pokrmy. Neplytvat
tukmi pri priprave pokrmov).

« nefajcit a alkoholické napoje pit v malych mnozstvéch a len pri-
lezitostne.

Vhodné potraviny:

Sacharidové potraviny s obsahom vlakniny: (celozrné obiloviny
a chleboviny, strukoviny, ovocie a zelenina).

Bielkovinové potraviny s nizsim obsahom tuku: (ryby, kurca,
morka, chudé maso, netu¢né masové vyrobky, strukoviny, s6jové
vyrobky, mlieko a mliecne vyrobky s nizkym obsahom tuku, va-
jecny bielok). Prijem bielkovin je v raciondlnom stravovani obme-

~dzeny na 0,8-1g na den a kg telesnej hmotnosti diabetika, comu
-zodpoveda < 20% prijatej energie.
~ Tuky: na pripravu jedla pouzivat rastlinné tuky a oleje. V den-




« $tava k masu mierne zahustena mukou alebo inou skrobovou
potravinou (0,5 SJ)

« porcia omacky k mdsu (200 ml) - na pripravu ktorej bola po-
uzitd muka alebo inad skrobova potravina a mlieko, dochutend
neenergetickym sladidlom - (1 SJ)

« porcia volnej zeleniny (0 SJ)

« porcia zapocitatelnej zeleniny (mrkva, cvikla, kukurica, hrasok)
(1S)

« priloha k obedu: napriklad varené zemiaky - 6 lyzic (200g) ale-
bo 6 lyzic dusenej ryze alebo varenych cestovin (135g) (3 SJ)

+ vhodnym pokrmom je aj strukovina - napriklad fazulovy gulas
s lecom (2 SJ) alebo $o3ovicovy privarok (2-2,5 SJ) alebo nabe-
racka hrachovej kase (2 SJ)

VECERA za 5 SJ - ako obed bez polievky. SJ doplnime prilohou
alebo inou vhodnou potravinou.

- porcia chudého mésa alebo ryby... (80g) (0 SJ)

« 3tava k masu mierne zahustena mukou alebo inou skrobovou
potravinou (0,5 SJ)

« porcia omacky k masu (200 ml) - na pripravu ktorej bola po-
uzitd muka alebo ind skrobovd potravina a mlieko, dochutena
neenergetickym sladidlom (1 SJ)

« priloha: varené zemiaky - 6 polievkovych lyzic alebo 6 poliev-
kovych lyzic dusenej ryze alebo varenych cestovin (3 SJ)

« porcia volnej zeleniny, napr. kapustovy, paprikovy, paradajko-
vy $alat, vareny karfiol... (0 SJ)

« porcia zapocitatelnej zeleniny (1 SJ)

« na doplnenie obsahu SJ mala porcia ovocia alebo upravené
mnozstvo prilohy o 1 lyzicu naviac (0,5 SJ)

Dalsie ponuky vecere st uvedené v obrézkovej prilohe, ktoré
usmerfiuje diabetika na priklade siedmych dni, ako sa méze stra-
vovat a dodrziavat limitovany energeticky obsah prijatej stravy.
Podla tejto predlohy si méze zostavit plan stravovania pre dalsie
obdobie. Vediet uplatnit teériu v beznom Zivote znamena kva-
litnejsie Zit.

Odmenou pre pacienta bude jeho spokojnost s uspokojivymi
hodnotami glykémie a idedlna hmotnost.

nom prijme by mali predstavovat menej ako 30% prijatej ener-
gie.

Rdmcovy rozpis stravy s obsahom 2300 kcal (9600 kJ) a 24 SJ

RANAJKY: 5 SJ

+ Napoj: 200 ml - biela kava, pohar mlieka alebo kakao bez cukru
(1))

« chlebovina: grahamovy rozok (50g/ks) - 2ks alebo 100g celo-
zrnného chleba alebo 80g konzumného chleba (4 SJ)

« bielkovinova potravina: mala porcia (50g) napr. diétna salama,
sunka, parok alebo syr s nizkym obsahom tuku (0 SJ)

« rastlinny tuk 7-10g (0 SJ)

« zelenina: paradajka, paprika alebo ind volna zelenina (0 SJ)

DESIATA, OLOVRANT a 2. vecera: 3SJ

« 1 grahamové pecivo (50g) alebo konzumny chlieb (40g) (2 SJ)
« rastlinny tuk 7-10g (0 SJ)

« bielkovinova potravina: mala porcia (25g) napr. taveny syr
s nizkym obsahom tuku (0 SJ)

« zelenina - paradajka, paprika... (0 SJ)

~ + porcia ovocia: napriklad 1 jablko alebo pomaranc alebo 1/2

grapefruitu (1 SJ)

Dalsia ponuka:

« grahamovy rozok (50g) alebo konzumny chlieb (40g) (2 SJ)

« biely jogurt alebo pohar mlieka (1 SJ) alebo

« biely jogurt s dvoma polievkovymi lyZicami nasucho opraze-
nych vlociek (1 SJ) (Ovsené vlocky preosejeme a 2 polievkové
lyZice oprazime na teflonovej panvici bez tuku. Po vychladnuti
zmie$ame s bielym jogurtom a ovocim)

« malé porcia ovocia (1/2 banana alebo 1 malé jablko) (1 SJ)
alebo

« porcia ovocia (1 banén alebo 1 vécsie jablko alebo 1 grape-
fruit...) (2 SJ)

« polovica tenkého krajca chleba (20g) alebo 1/2 grahamového
rozka (1SJ)

« rastlinny tuk 7g (0 SJ)

« mald porcia (25g) bielkovinovej potraviny, napr. diétna sala-
ma, $unka alebo syr taveny (0 SJ)

« porcia volnej zeleniny (paradajka, redkovka...) (0 SJ)

OBED:5SJ

« polievka -nemastné vyvary - so zeleninou a malou zavarkou
(0,5-15))

« porcia masa (80g -100g - vaha pred technologickou tpravou) -

~ chudé hovadzie, bravéové stehno alebo kuréa, krélik alebo mor-

ka, chudé druhy ryb (1-2 krét za tyzden), obcas syr Tofu (0 SJ),
sojové vyrobky - platky alebo kocky 20-25g (0,5 SJ)




PONDELOK

Ranajky
5 SJ: ¢aj s citronom (0), grahamové rozky 2,5ks (5 SJ),
saldmova pomazanka so syrom 50g (0), rastlinny tuk
10g (0), paprika (0) Desiata - 3 SJ: jablko (1), jogurt (1 SJ),
vlocky 2 PL (1 SJ)

Obed
5 SJ: Polievka zeleninova s cestovinou (0,5 SJ), bravéové
maso pecené s cesnakom (0), duseny Spenat (0,5 SJ),
zemiakova knedla 4 ks (180g) (4 SJ) Olovrant « 3 SJ: 1/2
grapefruitu (1 SJ), 2 obloZené chlebicky (2 SJ)

Vecera
5 SJ: Zbojnicka roldda (0,5 SJ), 7 PL varenych zemiakov
(2259) (3,5 SJ), cviklovy 3alat (1 SJ) 2. vecera « 3 SJ:
- pomaranc (1 SJ), chlieb (2 SJ), rastlinny tuk 7g (0), paprika (0)




UTOROK

Ranajky
5 SJ: mlieko (1 SJ), 2 grahamoveé rozky (4 SJ), Sunkovy
narez 509 (0), paradajka (0) Desiata « 3 SJ: 2 malé kiwi
(1SJ), chlieb (509) (2 SJ), rastlinny tuk (0), zeleninova
obloha (0)

Obed
5 SJ: Polievka So3ovicova (1 SJ), hovadzie maso na
paradajkach (1 SJ), makarény 1359 (3 SJ) Olovrant «
3 SJ: grahamovy rozok (2 SJ), syr taveny (0), paprika (0),
jablko (1 SJ)

Vecera
5 SJ: Zeleninovy puding (1 SJ), zemiaky 200g (3 SJ),
kapustovy $alat (0 SJ), mucnik dia (1 SJ) 2. vecera « 3 SJ:
1/2 grapefruitu (1 SJ), tmavy chlieb 50g (2 SJ), rastlinny

tuk (0), paradajka (0), Sunka 25g (0 SJ), paprika (0 SJ)




STREDA

Ral"'lajky j:
5 SJ: kakao bez cukru (1 SJ), 2 grahamové rozky (4 SJ), ‘
oblozeny tanierik (syr Tofu 10g, saldma 40g, zelenina)
(0) Desiata « 3 SJ: 1 vacsie jablko (2 SJ), chlieb 20g (1 SJ),
rastlinny tuk (0), redkovka (0)

Obed
5 SJ: Polievka krémova so zavarkou (1), dusené maso
na cervenej paprike (0,5 SJ), 5 lyzic dusenej ryze (2,5
SJ), mrkvovy $aldt s citronom (1 SJ) Olovrant « 3 SJ:
pomaranc (1 SJ), grahamovy rozok (2 SJ), bryndzova
pomazanka (0), paprika (0), ¢aj (0)

Vecera
~ 5SJ:Huby na cibulke (0), zemiaky 260g (4 SJ), zelenina
(1 SJ) 2. vecera - 3 SJ: celozrny chlieb (1 SJ), jogurt (1 S)J),
: ovocie - jablko (1 SJ)




STVRTOK

Ranajky
5 SJ: Biela kdva bez cukru (1 SJ), celozrny chlieb 100g
(4 SJ), syr taveny 50g (0), zelenina (0), rastlinny tuk (0)
Desiata « 3 SJ: slivky 90g (1 SJ), 1 grahamovy rozok (2 SJ),
saldmovy narez 25g (0), paprika (0)

Obed
5 SJ: Polievka krupkova so zeleninou (1 SJ), hamburské
brav¢ové stehno (1 SJ), viedenska knedla 135g (3 SJ)
Olovrant « 3 SJ: chlieb 40g (2 SJ), mlieko 200 ml (1 SJ)

Vecera
5 SJ: Brav¢ové maso a duseny kel (1 SJ), varené zemiaky
200g (3 SJ), pomarané (1 SJ) 2. veéera « 3 SJ: pohar mlieka
(1S)), celozrny chlieb 50g (2 SJ), syrové chutovky (0)




Ranajky
5 SJ: ¢aj (0), celozrny chlieb tmavy 100g (4 SJ), parky
709 (0), hor¢ica, keCup 1 PL (1 SJ) Desiata « 3 SJ: 2 malé
mandarinky (1 SJ), grahamovy rozok (2 SJ), rastlinny
tuk (0), paradajka (0)

Obed
5 SJ: Polievka paradajkova so zavarkou (0,5 SJ), pe¢ené
maso — moravsky vrabec (0,5 SJ), 4 PL dusenej ryze (90g)
~ (2SJ), mrkvovy 3alat s jablkom (2 SJ) Olovrant « 3 SJ:
2 kosicky plnené syrovou a saldamovou plnkou (2 SJ),
2 malé kiwi (1 SJ)

Vecera
5 SJ: Gulds (1 SJ), knedla (1009) (4 SJ) 2. vecera « 3 SJ:
~ mlieko (1 SJ), grahamovy rozok (2 SJ), rastlinné maslo (0),
paradajka (0)

S




SOBOTA

Ranajky
5 SJ: Biela kéva bez cukru (1 SJ), chlieb 80g (4 SJ),
tvarohova pomazanka 509 (0), rastlinny tuk (0),
zelenina (0) Desiata « 3 SJ: Ovocie - grapefruit (2 SJ),
ryzovy chlieb 1ks (1 SJ)

Obed
5 SJ: Polievka zemiakova (1 SJ), rizoto s masom (4 SJ),
kapustovy salat (0) Olovrant « 3 SJ: Chlieb so saldmovym
narezom (40g) (2 SJ), paradajka (0), 1 malé jablko (1 SJ)

|

Vecera
5 SJ: Filé na razni (0), zemiaky 200g (3 SJ), zeleninova
obloha (1 SJ), keks dia (1 SJ) 2. vecera « 3 SJ: chlieb 40g

(2'SJ), jogurt biely (1 SJ)

£ :*




NEDELA

Ranajky
5 SJ: Mlieko 200 ml (1 SJ), grahamové pecivo (4 SJ),
struhany syr (Tofu) (0), redkovka (0), rastlinny tuk (0),
paradajka (0) Desiata « 3 SJ: 1 tmavy chlieb s rastlinnym
tukom (1 SJ), zelenina (0), ovocny tanierik (2 SJ)

Obed
5 SJ: Polievka so zelenym hraskom a zavarkou (0,5 SJ),
vyprazané Tofu (1 SJ), zemiakovy salat (225g) (3 SJ)
Olovrant « 3 SJ: 2 oblozené chlebicky (2 SJ), jablko (1 SJ)

Vecera
5 SJ: Kuracie mdso na paradajkach a cervenej paprike
(0,5 SJ), cestovina 135g (3 SJ), strihana mrkva s citronom
a jablkom (1,5 SJ) 2. vecera « 3 SJ: Kyslé mlieko 200 ml
(1 SJ), 2 tenké krajceky chleba (2 SJ) rastlinny tuk (0),
paradajka (0)




Priklad jedalneho listka pre pacienta podla obsahu
odporucanych SJ a preferovaného poctu jedal

Tab. 7 - Preferencia troch dennych jeddl

Celodenny obsah SJ 155J 185)  |215J 24S)  |27S) 3058J
Obsah sacharidov 1509 180g |210g |240g |270g |300g
Energeticky obsah: kcal | 1500 kcal | 1700 kcal | 1900 kcal | 2300 kcal | 2500 kcal | 2700 kcal
Ranajky 5SJ) 6SJ) 7S) 85SJ) 9Ss) 10SJ)
mlieko 200 ml alebo 1SJ 1SJ 1S) 1S) 1S) 1SJ
biela kdva 300 ml

(¢aj bez cukru, 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ
kava bez cukru)

chlebovina 2SJ 45) 5SJ 6S) 75S) 75SJ)
tuk: rastlinné maslo = 109 109 109 109 109
bielkovinova potravina |50g 509 509 759 759 100g
(napr. syr)

ovocie 25S) 15J) 15J) 18J 1SJ 25S)
paradajka, paprika 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ
Obed 5S) 6SJ 7S) 85SJ 9sJ) 10SJ)
polievka 0.5(1)SJ |0.5(1)SJ [0.5(1)SJ [0.5(1)SJ |0.5(1)SJ |0.5(1)SJ
(podfa hustoty 0.5-1.0 SJ)

mala porciamdsa80g (80g 80g 80g 80g 80g 80g
Stava k madsu (oméacka) 0.5(1)SJ [0.5(1)SJ [0.5(1)SJ |0.5(1)S) |0.5(1)S) 10.5(1)S)
priloha (zemiaky, ryza, [2SJ 25 3SJ 3S) 45) 45S)
cestovina)

nezapocitatelna 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ
zelenina (kapusta,

kel, karfiol, paradajka,

paprika)

zapocitatelnd zelenina |1SJ 15SJ 1SJ) 1SJ) 1:S) 15J
(mrkva, hrésok, cvikla,

kukurica)

ovocna priloha 1S) 1S) 1SJ) 1SJ) 1SJ 1S)
chlebovina 0SJ 1SJ 1S) 25SJ 2SJ 2SJ)
mucnik - - - - - 1SJ
Vecera 5SJ) 6SJ) 7S) 85SJ) 9S) 10SJ)
mald porciamésa80g (80g 80g 80¢g 80g 80g 809
$tava k masu (omacka) [0.5(1)SJ {0.5(1)SJ |0.5(1)SJ [0.5(1)SJ |0.5(1)S) |0.5(1)SJ
priloha (zemiaky, ryza, [1.5S) |25SJ |25SJ [3.0SJ |40S) |4.0SJ
cestovina)

nezapocitatelna 0 0 0 0 0 0
zelenina (kapusta,

kel, karfiol, paradajka,

paprika)

zapocitatelna zelenina |1SJ 1SJ) 1SJ) 1SJ) 1SJ 15J
(mrkva, hrasok, cvikla,

kukurica)

ovocna priloha 15) 15J 1SJ) 1:S) 15)
mlieko (200 ml) 15J 15J 1SJ 1SJ 15J
chlebovina 0 0 1,58) |1,5S8) [2,5S)

Ak pacient preferuje stravovanie 3x denne (ranajky, obed, vecera)
potom celodennu davku sacharidov (napr. 27 SJ) inicidlne rozdelime na
tri rovnaké davky: ranajky 9 SJ, obed - 9 SJ, vecera - 9 SJ. Tuto schému
nasledne doladime podla glykemickej odozvy a preferencii pacienta. Ak
napriklad pacient pozaduje menej jedla na ranajky, alebo ak postpran-
didlna glykémia po ranajkach prilis stipa, mézeme z rannajok ubrat 1-2 SJ
a pridat ich rozdelene k obedu a veceri, pripadne ako malé medzijedla.

o




Tab. 8 - Preferencia viacerych dennych jeddl

Celodenny obsah 5J 155J 185J 2158J 245J 2751 3058J
Obsah sacharidov 50g 180g |210g |240g 270g |300g
Energeticky obsah: kcal | 1500 kcal | 1700 keal | 1900 keal | 2300 keal | 2500 keal | 2700 keal
Ranajky 3S8) 45) 5S) 5S) 65) 65J)
mlieko 200 ml alebo 15) 18) 18) 15J 15J 1S)
biela kdva 300 ml

(¢aj bez cukru, 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 05SJ 0SJ
kava bez cukru)

chlebovina 2SJ 3SJ 45) 45) 5SJ 5SJ)
tuk: rastlinné maslo - 10g 10g 109 10g 10g
bielkovinova potravina |50 g 509 50g 759 50g 509
Desiata 25) 25) 25) 35J) 3SJ) 45)
ovocie 25J 15) 15) 15J 15J 25)
chlebovina 0SJ 18) 18) 25J) 25) 25)
bielkovinova potravina |- - - 25g 25g 25¢g
nezapocitatelna 0sJ 0sJ 0SJ 0sJ 0SJ 0S)
zelenina

Obed 45) 45) 5S) 55) 65) 65J)
polievka 0.5-15J [0.5-1S5) |0.5-1S) |0.5-15) [0.5-1S) [0.5-15)
(podla hustoty 0.5-1.0 SJ)

mala porciamadsa80g |80g 80g 80g 80g 80g 80g
Stava k masu (omacka) [0.5(1)SJ |0.5(1)SJ) [0.5(1)S) 10.5(1)S) [0.5(1)S) 10.5(1)S)
priloha (zemiaky, ryza, |25SJ 25) 35J 35J 35J 3SJ)
cestovina)

nezapocitatelna 0SJ 0S) 0S) 0SJ 0SJ 0SJ
zelenina (kapusta,

kel, karfiol, paradajka,

paprika)

zapocitatelna zelenina |15) 15) 15) 18) 158) 15)
(mrkva, hrasok, cvikla,

kukurica)

muénik - - - - 15J 15)
Olovrant 18J) 25) 2S) 3S) 38) 45)
ovocna priloha 15) 15) 15) 15) 15J 15)
chlebovina 05sJ 15) 15) 25) 25) 3SJ
bielkovinova potrava - - - 509 509 509
Vedera 45S) 45) 5S8) 55) 65J) 65J)
mala porciamédsa80g |80g 80g 80g 80g 80g 80g
Stava k masu (omacka) [0.5(1)SJ |0.5(1)SJ) [0.5(1)SJ 10.5(1)S) [0.5(1)S) |0.5(1)S)
priloha (zemiaky, ryza, |1.5S) |25S) |25S) |25S) |3.5S) |358)
cestovina)

nezapocitatelna 0 0 0 0 0 0
zelenina (kapusta,

kel, karfiol, paradajka,

paprika)

zapocitatelna zelenina |15) 15J 15) 15) 15J 1SJ)
(mrkva, hrasok, cvikla,

kukurica)

ovocna priloha 15J) 0S) 15J) 1SJ 18) 15)
Druha vecera 15J) 25) 25) 3S) 35) 45)
mlieko 200 ml alebo 15) 15) 18) 15) 15J 1S)
nizkotuény jogurt

chlebovina - 15) 18) 25) 25) 35)
rastlinny tuk - - - - - 7-10g
zelenina 05sJ 0s) 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ




