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Nutri¢ni doporuceni

Polévky

Zeleninova 12 x
Lusténinova 3—4 X
Obilné zavarky (jahly, vlocky, krupky, pohanka, bulgur, kuskus aj.) 4 x

Vhodna kombinace polévky a hlavnich jidel vétSinou vhodna

Hlavni jidla

Drubez (kute, krita, slepice) nebo kralik 3 x

Ryby 2-3 x

Veprové maso max. 4 x

Bezmasé, nesladké jidlo (vCetné lusténin bez masa) 4 x
Uzeniny nikdy

Sladké jidlo max. 2 x

Napaditost pokrmii, zatazeni regionalnich pokrmu napadité

Lusténiny 1-2 X

Ptilohy
Obiloviny (celozrnné téstoviny, ryze, kuskus...) 7 x

Houskové knedliky max. 2 x

Zelenina

Zelenina Cerstva 8 x

Zelenina tepelné upravend 4 x

Népoje

Neslazeny, nemléény napoj — kazdy den ano

MIlécny napoj je vzdy doplnény moznosti zvolit nemlécny — vzdy ano



