DĚLENÁ STRAVA

ŽIVOČIŠNÁ STRAVA                                               ROSTLINNÁ STRAVA

Maso (hovězí, vepřové, drůbež, ryby)                                               Tmavé pečivo, tmavý chléb

Uzeniny (salámy, párky, paštiky atd.)                                                Brambory, rýže, bezvaječné

Sýry (do 30%)                                                       NE                      těstoviny, rýžové těstoviny,               

Mléko, bílý jogurt                                                                             med, mouka, sojové mléko

Tuky (olej rostlinný, máslo)                                                               sójový olej (málo-aromat.)

                                                         

ZELENINA

+

Kakao

Houby

Ořechy

Kečup, rajský protlak



OVOCE

+

Kakao

Houby

Ořechy

Ovocné čaje, 100% džus

NE – ALKOHOL, BÍLÉ PEČIVO, CUKR

K pití – minerálka (neslazená), pivo 10, bílé víno, červené víno

Sladit umělým sladidlem. V nakládané zelenině a kompotech cukr nevadí.

K živočišné stravě – dia čokoláda, ale pozor na složení, aby tam nebyly rozinky a sójové zbytky.

                               Kefíry, tvarohy, tavené sýry.

STERILOVANÉ KYSANÉ ZELÍ

· osmažit na pánvi cibulku, zasypat sladkou paprikou, přidat zelí, asi 1/3 kostky čistého zeleninového vývaru

Do STERILOVANÉHO ZELENINOVÉHO LEČA vmíchat nastrouhaný eidam, 2, 3 lžičky zakysané smetany, dochutit, osolit, pikantní kečup

ŠTRŮDL Z LISTOVÉHO TĚSTA

· nastrouhaná jablka, osladíme medem a ochutíme skořicí

ZELENINOVÁ POLÉVKA

· všechny možné druhy zeleniny, sterilované kysané zelí, sójová omáčka

RIZOTO NATOŠUP

- 1 díl rýže zalít 2 díly vody

- kostku zeleninového bujonu, kapku sójové omáčky

- dál podle stavu zeleninových zásob

- do měkka uvařenou rýži smícháme s kostkami sójového masa, dušenou zeleninou, pórkem, česnekem apod.

ŠPAGETOVÁ OMÁČKA

· osmažit cibulku, zeleninu

· zalít kečupem

· zakapat sójovou omáčkou

· česnek, kedlubna

K ŽIVOČIŠNÉ STRAVĚ

Podusit zeleninu (na kukuřici, obilné semínka)

· vmícháme česnek

· vystydlou směs dáváme do pekáče

· navrch nastrouháme olomoucké tvarůžky nebo nivu a posypeme pálivou paprikou
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