Prehled bilkovin
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Bilkoviny mezi sebou v jednom jidle nen cheJte
aliri pouzijte vzdy 1 druh bilkoviny




Prehled bilkovin - zivo

MASO A ZVERINA

DRUBEZ

Sunka

kachni prsa (bez kuze)

hovézi

kufeci prsa (bez kuze)

skopove

krati prsa (bez kuze)

jehnéci

divoka kachna

krali€i

bazant

teleci

krocan

veprové

adalsi...

divoky kralik

kanci

jeleni

VEJCE

srnci

slepici vajicka

a dalsi...
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RYBY A MORSKE PLODY MLECNE VYROBKY
losos pfirodni jogurt bily 3,5%
(z ov€iho, koziho nebo
okoun kravského mléka)
pstruh mléko (ovéi, kozi,
o kravské
Stika EEE)
syry (ovéi, kozi, kravské
Kambala yry ( )
; cottage
sled 9
mozarella
treska
tvaroh
kapr
makrela zerve
. Cerstvy syr ovéi, kozi
sardinky y Sy ’ ’
kravsky
latys zlaty . .
platy y Olomoucké tvaruzky
morsky jazyk .
ylazy Romadur
tunak Y. .
feta z ov€iho miéka
kaviar »
Brynza a dalsi...
morsky das Peclivé zvazujte konzumaci
e mléénych vyrobkd.
canda VSeobecné nejsou mlécné
vyrobky pro zadny typ tim
sumec spravnym zdrojem bilkovin.
g Pokud se po nich citite dobfe
ustrice a syti, jsou pro vas mlécné
bilkoviny v pofadku. Pokud po
krevety nich mate hlad, zvolte radgji
. téz8i druhy bilkovin. Pokud
musle mate alergii, ekzémy, migrény,
.. doporucuji mlééné vyrobky
a dalsi zcela vynechat na dobu §

mésicl. Z vlastni zkuSenosti
doporucuji na dobu 30 dn(
tuto skupinu bilkovin vyloucit
nebo zafadit max. 2x v tydnu
ve formé ovéich nebo kozich
vyrobkd. Télu se velmi ulevi!
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Prehled bilkovin - rostlinné druhy

FAZOLE | LUSTENINY

SOJOVE VYROBKY

Adzuki fazole

sojové mléko

ORECHY A SEMINKA

KLICKY A VYHONKY

cizrna

sojovy jogurt

slunecnicova
seminka

fazole mungo

cervené kidney
fazole

sojoveé boby

dyriova seminka

cizrnové

sojové klicky/vyhonky

strakaté fazole Pinto

mandle

Tofu (i uzené)

bilé fazole

sezamova seminka

alfalfa (semena
vojtésky)

tempeh

limské fazole

ofisSky kesu

bambusové

Peclivé zvazujte

C¢inska fazole ¢erné
oko

konzumaci sojovych
vyrobku. Nemusi byt pro
kazdého spravnym

hnédé fazole

zdrojem bilkovin. Pokud
se po nich citite dobfe a

fazole mungo

syti, jsou pro vas sojove
bilkoviny v poradku.

cocCka - vSechny
druhy

Pokud po nich mate

vir o v ovvs

druhy bilkovin. Mohou u

a dalsi...

nékterych typu
potlacovat funkci Stitné

Zlazy. Pokud si nejste
jisti, zarazujte je max. 2x
v tydnu. Ne vice...

liskové ofechy

Spaldové

vlasské ofechy

ovesné

dynove

makadamské ofechy

cockové klicky

pistaciové orfechy

slunecnicové

arasidy

fedkvickové

piniova seminka

fedkvové klicky

mak

chia seminka

hoi&igné klicky

sojové klicky
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a dalsi

obilné klicky

piskavice (Trigonella)

HOUBY

a dalsi

hliva ustficna

houna shittake
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