Nevhodné potraviny:

VSetky potraviny, ktore
obsahuju laktézu - mlieko,
smotana,  ZivoCiSne  maslo,
vSetky mlieCne produkty.

JEDALNY LISTOK:

DEN 1

RR: celozrnny chlieb, salamova natierka,
paradajka, Caj

D: banan

Ob: polievka hraskova s cestovinou,
bravCovy zavitok, zemiaky, Cceresnovy
kompot

Ol: biely rozok, jogurt bez laktozy

V: Spagety s tuniakom

DEN 2

R: tmavy chlieb, maslo rastlinné, vajce,
redkovka, ¢aj

D: grep

Ob: polievka gulasova, jablkova Zzemlovka
Ol: viaczrnny rozok, cottage cheese bez
laktozy

V: masove rizoto, cviklovy Salat

DEN 3

R: chlieb, maslo rastlinné, Sunka, jarna
cibulka, caj

D: grahamovy rozok, dzem

Ob: polievka kapustova, kuracie plnené
zemlovou plnkou, tarhona, mrkvovy Salat
Ol: detska vyziva

V: granatiersky pochod, kysla uhorka

Nutri¢ni terapeuti
UNLP KoSice

BEZLAKTOZOVA DIETA

RASTISLAVOVA 43

055/615 2874

TR. SNP 1 PON-PIA
055/640 3210 7.00 - 13.00
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Charakteristika:

Diéta sa podava pri stavoch podozrivych na
nedostatok laktazy. Zvacsa vsak ide o stavy,
ked vznikne nedostatok laktazy po réznych
ochoreniach traviaceho systému (celiakia,
ozarovanie sliznice tenkého Ccreva, po
operaciach Zzaludka, Crohnova choroba a
iné). Laktdza - enzym Stiepiaci mliecny
cukor laktozu. Nedostatok laktazy, ktory si
vyZzaduje vylucenie laktdzy zo stravy, moze
mat rozny stupen. V lahsSich pripadoch staci
vylucit zo stravy mlieko. V tazsich pripadoch,
ktoré su citlivé aj na malé mnozstvo laktdzy
je potrebna diéta bez mlieka a mliecnych
vyrobkov.

Technologicka aprava pokrmov

Z technologickych uprav pouZivame varenie,
dusenie, pecenie, grilovanie, vyprazanie,
Upravu v pare a zapekanie. Pokrmy
podavame bez mlieka a mliecnych vyrobkov.
Na pripravu pokrmov pouzZivame nahrady
mlieka bez laktozy.

LT A } w ™

Vyber potravin:

Polievky: mrkvova, tekvicova,
kalerabova, brokolicova, Spenatova,
hraskova, fazulkova, fazulova,

SoSovicova, hrachova, kapustova, kelova,
zemiakova, paradajkova,  gulasova,
rascova, rybacia, vyvar z masa a kosti
Zavarky do polievky: cestoviny, ryza,
krupica, vajce, krupicové halusky, liate
cesto

Maso: hovadzie, bravCové - na mrkve,
na hrasku, na karfiole, na brokolici, na
paradajkovom pretlaku, zavitok,
roStenka na hubach, Spikované, perkelt,
gulase, prirodné a vyprazané rezne
Mleté masa: karbonatky, masovy
nakyp, masové gulky, sekana

Ryby: pstruh, filé z tresky, losos, kapor
Hydina: kuracie a morcacie maso -
dusené, pecené, perkelt, vyprazané
Bezmasité pokrmy: rezance s makom,
lekvarové pirohy, Spagety, granatiersky
pochod, Spenatové placky, zeleninovy
nakyp, zeleninové rizoto, zeleninové
karbonatky, zapekané zemiaky so
zeleninou, duseny karfiol, karfiol ako
mozocek, pecend cuketa, plneny
baklazan, strapacky s kapustou

Omacky a privarky: na pripravu
pouzivame bezlaktézove mlieko

Napoje: ovocné Stavy, mineralne vody,
caj

Prilohy: zemiaky, ryza, tarhona,
cestoviny, Zemlova knedla, knedla
kysnuta

Ovocie a kompéty: grep, pomaranc,
mandarinka, kiwi, jablko, hruska,
marhule, malina, cucoriedka, jahoda,
meldn, egres, kompdét marhulovy,
slivkovy, jablkovy, viSnovy, CereSnovy,
ananasovy

Zelenina a Salaty: mrkva, petrzlen,
kalerab, zeler, tekvica, hrasok, fazulka,
fazula, SoSovica, hrach, kapusta, kel,
Spenat, cuketa, patizén, brokolica,
karfiol, cvikla, paradajka, paprika,
uhorka, 3alat zelerovo - jablkovy,
mrkvovy, cviklovy, paradajkovy,
hlavkovy, kapustovy

Koreniny: rasca, Ccierne Kkorenie,
Cervena paprika, bobkovy list, bazalka,
kurkuma, oregano, petrZlenova a
zelerova vnat, cibula, cesnak, majoran,
kdpor, pazitka

Iné: moznostou nahrady mlieka je
pouzitie  mliecnych  vyrobkov  z
rastlinnych zdrojov - kokosové mlieko,
sojové, mandlovy napoj, napoj z
pohanky
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