1.ETAPA: Povoleny jidelni¢ek DIETALEGRE®

SEZNAM POVOLENE ZELENINY V 1.ETAPE

Artycok

Baklazan (lilek)
Brokolice

Celer rapikaty i jiny
Cuketa

Cekanka

Fazolky zelené
Fenykl

Chrest

Kvétak

Kapusta (i riZickova)
Lilek (baklazan)

Houby - Zampidny, Siitake, hliva Ustficna a ostatni

druhy jedlych hub

Okurka

Polnicek

Pérek

Rukola

Redkev bila

Redkvicka klasicka

Reficha

Salat hlavkovy, fapikaty a vSechny dalsi druhy zelenych salatt
Spenat

Tykev

Zeli hlavkové i ¢inské (kysané jen pokud neni doslazované)
Sojové a dalsi vyhonky (obilné klicky, naklicené mango, ¢ocka, atp)

SEZNAM POVOLENYCH DRUHU ZIVOCISNYCH A ROSTLINNYCH BILKOVIN V 1.ETAPE

1 ks BIO vejce (natvrdo nebo na hnili¢ku)
Amur (100 g)

Candat (100 g)

Cejn (100 g)

Halibut (150 g)

Jehnécdi ¢i skopova kyta (100 g)

Kufeci ¢i kachni jatra (100 g)

Kufeci, krati nebo kralici maso bez ktize (150 g)
Libova ¢i dietni (,,low fat“) Sunka (100 g)
Lin (100 g)

Mofsky das (150 g)

Mot'sky vik (150 g)

Moiské plody (100 g)

OSTATNi POVOLENE POTRAVINY, NAPOJE

Cerstvy hrach (IZice do salatu)

olivovy olej (1 IZzice/den)

ocet (lZice na dochuceni)

sal (hodné)

mléko (k zabarveni kavy)

koreni

Zvykacky bez cukru

kdva (a kavové nahrazky, Spaldové kafe, apod)
Coca Cola Light/zero

Caj zeleny, cerny, bylinkovy (neslazené)
cibule, ¢esnek (pouze susené)
citronova $tava

voda (neslazena, neperlivd/jemné perliva s vysokym

obsahem minerala)

Okoun (100 g)

Olomoucké tvariizky, "Smakoun platky" (150 g),
Pangas (150 g)

Platys (150 g)

Prazma (150 g)

PFirodni teleci fizek (dobre propeceny - 100 g)
Pstruh (150 g)

Sashimi (100 g)

Tofu (pfirodni, s fasou, uzené...) (150 g)
Tolstolobik (100 g)

Treska (100 g)

Uho¥ (100 g)

Zralok (150 g)

NEPOVOLENE POTRAVINY A NAPOJE V 1.ETAPE:

MASO: nic uzeného, nic konzervovaného

hovézi, vepfové, kachna

kapr, losos, makrela, Stika, tunidk

RUZNE:

sladkosti, med, cukr, sirupy

pecivo (s vyjimkou hyperproteinového chleba)

kukufice, ¢ocka, Cervena fepa, kedlubny

ryZe, téstoviny, brambory

mrkev, rajéata (Ize max 1 ks/den), zelenina ¢i houby v konzervé
ovoce

alkoholické napoje (véetné piva)

ovocny ¢aj, ovocné dzusy

acidofilni mléko, kefir, mlécné vyrobky (jakékoliv, véetné syru, tvarohu,
jogurtu)
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