JAK ZISKAT
Z JIDLA CO NEJVICE

Rady pro pacienty a pecujici osoby

V tomto letdku najdete jednoduché rady,
jak z jidla ziskat co nejvice dllezitych
Zivin, které vase télo potrebuje.
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Méné a Casteji
Zarazeni svacin a
vyZzivnych napojl mezi tfi
mensi hlavni jidla maze byt
pro vas nejlepsim rfesenim

Snazte se pfi jidle nepit,
tekutiny vdm mohou
rychle navodit pocit
nasyceni

Deje si jednou az dvakrat
denné ke svaciné pudink
nebo smetanovy jogurt,
Slehany tvaroh, zmrzlinu,
kousek buchty nebo kolace

Svacinky mezi hlavnimi Z
jidly mohou pomoci zvysit &
denni pfijem stravy =
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Tipy na svaciny

Chlebicky, zapecené toasty, oblozené chleby nebo
chleby s pomazankami, sendvice, plnéné tortilly
Jednohubky (napt. parecky v listovém tésté,
krekry se syrem)

Smetanové jogurty, pudinky, mlé¢nd ryze,
jogurtové ¢i zakysané napoje

Susené nebo kandované ovoce

Ovocné kolace

Polévky

Sudenky Q

Chipsy a krekry C ‘ >
v

Kompoty
Orisky

Pokud dodrZujete zvlastni dietu kvili svému zdravotnimu stavu,
trpite potravinovou alergii nebo mate potiZe pfi polykani, rady
v tomto letaku pro vas nemusi byt vhodné. V pfipadé nejistoty
se, prosim, poradte se svym osetfujicim Iékarem.

Obohacené potraviny =
kalorie navic

Davejte prednost plnotu¢nym,
smetanovym vyrobk{m s cukrem
pred ,light" a nizkotu¢nymi
variantami bez cukru, napf.
smetanovym slazenym jogurt(im

Prisypavejte strouhany syr do
polévek, na bramborovou kasi, jidla
s téstovinami a omacky s masem

Na chlebicky, do salat a na
brambory pridavejte majonézu,
maslo a olejové zalivky

Pridejte extra porci masla nebo
margarinu na chléb pfi pripravé
michanych vajec nebo k zeleniné

Do sladkych jidel pridejte smetanu
nebo kondenzované mléko

Pridejte cukr, dzem, med nebo
susené mléko do ovesné kase,
snidanovych ceredlii a jinych
sladkych jidel

Volte pfipravu jidla na oleji, jako

napriklad smaZeni. Pokud pecete
nebo grilujete, potirejte suroviny
olejem, pripadné poutzijte olej ve
spreji
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Vyzivné napoje

Vhodnou volbou je mléko: je pIné zdravych Zivin

Obohacené mléko si mlzete vyrobit i sami:
Smichejte 4 1Zice suseného plnotu¢ného mléka
s trochou klasického mléka, az vznikne pasta.
Vzniklou smés zamichejte nebo vyslehejte

v plllitru mléka. Smés je mozZno pouzit béhem
dne k vyrobé vyzivného napoje, do cereilii,
omacek, k vyrobé pudink( a podobné.

Takto obohacené mléko, nebo i pInotucné
mléko, se hodi k vyrobé napoju jako:

= horka ¢okolada nebo kakao

= kava, cappuccino, latté

= bila kdva

= mlécné koktejly nebo smoothie

Pokud trpite alergii na mléko nebo laktézovou

intoleranci, mlzete pouzit séjovou, ryZzovou,
kokosovou nebo mandlovou alternativu.

Pijte ovocné dZusy nebo ovocné stavy s cukrem

Dalsi uzitecné rady

Jezte jidla, ktera vam chutnaji
Snazte se nezameskavat nebo nevynechavat
prileZitosti k jidlu

Hotova jidla - mrazena nebo konzervovana
- jsou jednoducha. Pridanim trochy mrazené
zeleniny ziskate |épe vyvazené jidlo

Je uzitecné si poridit mensi zasobu zakladnich
potravin pro pripad, Ze se nedostanete do
obchodu, napft. trvanlivé mléko, konzervy, ; B>
hotova jidla, kompoty, mrazenou zeleninu b
a ovoce, susenky, cereélie m* (98
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Pokud je pro vas pfiprava jidla pfilis naroc¢na,
zvazte dochazku do jidelny nebo dovoz
obéd(, pfipadné pozadejte pratele ¢i rodinu
o pomoc s nakupovanim a pfipravou jidla

Je prijemné mit pfi jidle spole¢nost, napfiklad
pritele, ¢lena rodiny nebo znamého pfi
navstéve jidelny

Pokud mate omezenou moznost vybéru
potravin nebo jite malé porce, uzZivejte
multivitaminovy a mineralni doplnék stravy

Trocha cvic¢eni nebo pohybové aktivity mize
pomoci s navozenim pocitu hladu
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