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AJANLOTT GABONAFELEK ES PEKARUK

NEM AJANLOTT GABONAFELEK ES PEKARUK

teljeski6rlésl buzaliszt, tonkolybuza liszt, zabliszt,
rozsliszt, hajdinaliszt stb.

Teljes kiérlés(, rostban gazdag termékek

Minél kevesebb hozzdadott cukrot tartalmazé
pékaruk

Ténkolybuza kenyér, Bakonyi barna kenyér, Graham
kenyér

Rozs cip6 (minimum 40%-os rozs tartalom), Korpas
zsemle, kifli stb.

Teljeki6rlést lisztb8l készilt ,barna” tésztdk,
tonkolybuza tészta, durum tészta

Buzakorpa, zabkorpa

Natur hozzdadott cukrot nem tartalmazé mizli
keverék

natur pelyhek: tonkolybuza pehely, rozspehely,
zabpehely, hajdinapehely

Barna rizs, barna basmati rizs, hajdina, koles

Nem ajanlott:

Egyéb dusitott aruk: sajtos, baconos, kolbaszos,
pizzas péksiitemények, croissant-ok stb.

Edes, cukros péksiitemények, latvany pékségben
késziilt gyors pékaruk: csokis croassaint, turds
taska, kakads csiga stb.

»fehér termékek”: fehér liszt, kenyér, tészta, rizs
stb.

cukrozott gabonapelyhek, miizlik

AJANLOTT TEJTERMEKEK

NEM AJANLOTT TEJTERMEKEK

Csokkentett zsirtartalmu tejtermékek

1,5%o0s tej, félzsiros vagy zsirszegény turd, 0%-os
joghurt, kefir stb.

Zsirszegény sajt: Ovari, Kéményes, Tenkes, Light
Mozzarela, Light Trappista

Hazi gyumolcsjoghurt (natlr joghurtba friss vagy
fagyasztott gytimolcsok), tardkrém

Zsiros tejtermékek, sajtok:

2,8%-0s tej, hazi tej, 20 %-os tejfol, 25 g/100 g
zsirtartalom feletti sajtok

Edes tejtermékek, turékészitmények, tirokrémek
cukrozott gyimolcs joghurtok, tejdesszertek,
pudingok, pl. Turé Rudi, tejszelet, puding, stb..
Tejszin

AJANLOTT HUSKESZITMENYEK

NEM AJANLOTT HUSKESZITMENYEK

Sovany husok: szarnyasok: csirke, pulyka (mell),
zsirszegényebb husrészek pl. sertéscomb. A lathaté
zsiradékot tavolitsuk el pl. a szarnyasok bdrét!
Sovany jé mindségli felvagottak, sonkak

Tengeri halak

Zsiros husok (karaj, tarja)

szalonna félék, kolbaszok, diszndsajt,

szalami félék, majkrémek, pdrizsik (nemcsak a
zsirtartalom, hanem a hozzdadott egyéb
mesterséges adalék anyagok miatt sem)
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AJANLOTT ZOLDSEGEK ES GYUM.

NEM AJANLOTT ZOLDSEGEK ES GYUM.

A zoldségek, gylimolcsok az energiaszegény étrend
f6 Osszetevdi

Nyersen salatanak, gyumolcssalatanak, parolva
koretként, rakott ételekbe, angolos, lengyeles
f6zelékek ajanlottak

Hozzdadott cukrot tartalmazé készitmények,
lekvar, dzsem, szorp

Kisebb mennyiségben ajanlott: Magas
szénhidrattartalmi gyimolcsok pl. banan, sz6l6,
aszalt gyliimolcsok

AJANLOTT ZSiROK-OLAJOK

NEM AJANLOTT ZSIiROK OLAJOK

Adagonként 2-5g zsiradék (kavés kanalnyi)

Novényi zsiradékok: oliva- repce-napraforgdolaj,
tokmagolaj, lenmagolaj stb. (f6ként saldtdkhoz
hevités nélkil felhasznélva)

Kdkusz zsir (ételkészitéshez)

Allati eredet( zsiradékok, diszndzsir, szalonna
Tejszines ételek

zsiros ételek, chipsek

(margarinok)

AJANLOTT FOLYADEKOK

NEM AJANLOTT FOLYADEKOK

Energiat nem tartalmazo italok:

viz, dsvanyviz

cukormentes italok

gyUumolcstea tea (koffeinmentes)

Hozzdadott cukrot nem tartalmazé gyimolcslevek
max. 2 dl/ nap

Nem ajanlott

Cukros uditditalok, light tGdit6k, Cola
Sz0rpok

Alkoholos italok

Koffeines italok, energia italok

AJANLOTT FUSZEREK NEM AJANLOTT FUSZEREK
Tengeri so, Himalaja sé Konyhasé
Sé-mentes natur zoldségkeverékek pl. Vegamix, Vegeta
Natur z6ldségpor Na-glutamatot tartalmazé pac sok,
Friss vagy szaritott fliszernévények fliszerkeverékek

Flszerkeverékek egyéb adalékanyag hozzdadasa
nélkal

csip6s fliszerek
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