CDED-ben javasolt és tiltott ételek

a fenntarto fazisban

Ajanlott

e Csirke (kivéve szarny, belsészerv,
bér, naponta)

e Tojas (f6zve, sUtve, naponta)

e Friss hal (heti egyszer)

e Joghurt (natdr, nem csokkentett
zsirtartalmu, heti 6tszor)

e Sovany hatszin (200 gr,
heti egyszer)

e Olajos tonhal (nem vizben,
heti kétszer)

Kerulendéd, tiltott

Diszno-, pulykahus

Fagyasztott hus stb.

Kolbasz, virsli

L6ncshus

Szalonna

Flstolt husok, fustolt halak

Halrudacska

Felvagott, szalami

Szdja és szojatermeékek

Novényi- és gabonaitalok (,ndvényi tejek”)

e ZOldségek, gyimdlcsok

o Telies kidrlésl kenyér (napi két szelet,
otthon sitve vagy kisebb pékségbdl,
nem elérecsomagolt)

Rizs, rizsliszt

Tészta kenyér helyett (heti kétszer)
Zabkasa (nem f6zott, heti egyszer)
HUvelyesek (nem konzerv

vagy fagyasztott)

e Mazsola (szulfitmentes)

Fagyasztott gylUmolcs, z6ldség
Aszalt gyumolcs

Zeller, péréhagyma

MUizli, péksttemény
Gluténmentes késztermékek

Zsiradék - orbeeod

Olivaolaj

Allati zsirok

Margarin, vaj

Kokuszzsir

Olajok (szoja, kukorica, napraforgo)

e Olajos magvak (nem piritott, sézott,
kis mennyiségben)

Konzerv élelmiszerek

Csomagolt élelmiszerek — édesség, perec,
chips, ragégumi, csokolade, keksz
Edesitészerek

Szirupok (kukorica-, juharszirup)

e 7Z3ld fliszerek
Fokhagyma (szaritott flszerként,

Fﬁs ze rek féve és pacban)
. o < Gyombér
izesités Citrom

Méz (8 evékanal, naponta)
Cukor (2-3 teaskanal, naponta)

e Dzsem
e Salatadresszing

Szdsz, szirup

Tea, kaveé (egy csésze, naponta)
Gyogytea

Viz, széda

Frissen facsart narancslé (2 dl, naponta)

Folyadékbevitel

Ice tea

Gyumolcslé (dobozos, Uveges)
Udits, szénsavas Udtéital
Instant kavé, instant tea
Alkohol

A fenti tablazat utmutatd jellegU, nem helyettesiti a dietetikussal torténd konzultaciot.
A fentiek javaslatok, egyéni toleranciatdl fliggéen maodosithatd az étrend.




