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Druhy zeleniny, které je mozno konzumovat od 3. faze programu bilkovinné diety MEDIDIET® v
neomezeném mnozstvi (neni-li v zavorce uvedeno jinak):
= VeSkerd zeleninaz 1. a 2. Faze a dale
= Rajcata (max 2 ks denné)
= Cibule, cesnek
= Paprika (max 1 ks denné)
= Kedlubna (max 1 ks denné)
= QOlivy (max 5 ks za den do salatu)
= Seminka (dynova, slunecnicova, atd), max 1 kavovou Izicku denné k dochuceni salatu
= VSechny druhy syrové zeleniny (nebo varené v pare Ci duSené na vodé), s vyjimkou téch,
které obsahuji pfilis vysokd mnoizstvi sacharid( (napf.: kukufice, fepa, mrkev, artycoky,
kokosové orfechy, avokado a d.), u kterych musime dbat zvySené opatrnosti a konzumovat je
velmi omezené!

Druhy Zivocisnych a rostlinnych bilkovin, které je mozno konzumovat od 3. faze programu bilkovinné
diety MEDIDIET® (jedna porce o hmotnosti 150 g, neni-li v zavorce uvedeno jinak):
= Veskeré Zivocisné a rostlinné bilkoviny z 1. a 2. faze a dale
= 2 ks BIO vejce (natvrdo nebo na hnili¢ku)
= Steak z lososa (100 g)
= Steak z tunaka (100 g)
» Stika
= Kapr
=  Morské plody
= Povolené potraviny do nabidky A i B - VSechny pokrmy bohaté na bilkoviny varené bez
pridani tukd: libovd masa, dribeZ bez kiZe, netuéné ryby (pstruh, treska, prazma, Zralok,
platyz, candat, tunak, morské plody...), bila sunka, vejce, jatra...

Tycinka, alkohol, ovoce a jogurty:

Proteinové tycinky MEDIDIET® se ve treti fazi mohou jiz konzumovat pravidelné (avSsak maximalné 1
tyCinka denné) jako nahrada jednoho proteinového jidla MEDIDIET®.

2 dcl kvalitniho vina nebo malé pivo, vidy zasadné s jidlem, Ize ve treti fazi tolerovat avsak
maximalné 2 x tydné. Tvrdy alkohol do diety nepatfi.

Pokud Vase redukce probihala zcela hladce a ,podle planu”, pak si mUzZete ve treti fazi dovolit
k dopoledni svaciné 1 ks ovoce (nebo ekvivalent jednoho kusu, napfiklad jeden platek melounu, 5
zahradnich jahod, atp.) NEBO 1 nizkotucny jogurt- pokud mozno ne z kravského mléka.

MoiZna svacina: ovocny kompot bez pfidavku cukru, nebo jeden kousek cerstvého ovoce s vyjimkou
bananu, tfesni, datld, fikd, Svestek a vSech druh( suseného ovoce.

Ptiklady povolenych pfiloh:

Kopecek ryze nebo lusténin NEBO 2 ks brambor NEBO 2 platky celozrnného chleba

MUzZete postupné pridavat: Krajicek celozrnného chleba nebo 2 suchary, nebo 2 polévkové lZice
celozrnné ryze, celozrnnych nudli ¢i brambor varenych v pare, nebo 2 polévkové IzZice lusténin (Cocka,
fazole), nebo 3 polévkové lZice zeleniny s obsahem sacharid(: kukufice, hrasek, karotka, fepa.



