Dieta C. 4 - s omezenim tuku

https://varimesmarcelou.cz/kucharska-abeceda/dieta-c-4-s-omezenim-tuku.html

Tato dieta se podava pri zanétu zlucniku a slinivky brisni, po odeznéni vétsich potizi nebo pri
chronickém zanétu zlucniku, pri zluCovych kaméncich v obdobi obéasnych bolesti a na prechodnou
dobu po operaci Zluéniku.

INDIKACE

Tato dieta se podava pri zanétu Zlucniku a slinivky brisni, po odeznéni vétsich potizi nebo pri
chronickém zanétu zluéniku, pri zZlucovych kaméncich v obdobi obcasnych bolesti a na prechodnou
dobu po operaci zlu¢niku.

Na prechodnou dobu se podava i nemocnym po infekcni zloutence a u nemocnych, u kterych se
objevuji obCasné prujmy pri chronickém zanétu slinivky brisni.

Déle se podava pri strevnich dyspepsiich a strevnim kataru v dobé uklidnovani, kdyz uz nemocny
nema velké prujmy.

Vénujte pozornost tomuto ¢lanku az do konce. Soucasti ¢lanku jsou i odkazy na nékteré vyzkousené
recepty zejména pri zlucnikové dieté (zelené podtrzeny text - prolink).

Dietni recepty najdete v kucharské knize v katergorii receptli DIETA C. 4.

Pri dodrzovani diety C. 4 jsem si pripravovala nasledujici recepty:

o dietni koprovou omacku

e dietniho pstruha peceného s cuketami, rajcaty a bylinkami v jednom pekacku

e dietni Sunkovou pomazanku se syrem Cottage light

e varené libové maso se zeleninou (po odebrani tuku ze studeného vyvaru byla vzdy dietni
polévka se zeleninou bez koreni)

e salat z varené Cervené repy

SLOZENI DIETNI STRAVY (doporucené)

e Energeticka denni hodnota = 9500 K]
e Bilkoviny = 80 ¢

e Tuky =55¢g

e Sacharidy = 360 g

e Vitamin C = 90 mg

CHARAKTERISTIKA DIETY

Dieta je plnohodnotnd, vhodnd k dlouhodobému podéavéni. Obsah bilkovin i sacharidu je fyziologicky,
obsah tuku je snizeny.

Dieta ma byt slozena z potravin, které pri snizeném obsahu tukl maji i snizeny obsah cholesterolu.

Omezuji se vSechny potraviny s vy$$im obsahem cholesterolu - zejména vajeCny zloutek, ¢astecné
maslo.
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Jsou-li cela vejce nutnda pro pripravu pokrmi, nemad jich byt v této dieté vice, neZ jeden kus denné.
Vajecny bilek neni treba omezovat.

Zakazany jsou vnitirnosti.

Nékteri pacienti s onemocnénim zlu¢niku, slinivky bri$ni a zvlasté ti, kteri trpi prujmy, nesnasi
mléko.

Mimoradnou opatrnost vyzaduji kombinace tuku s cukrem.
Uprava diety je zcela $etfici - mechanicky, chemicky a termicky.

Pri pripravé stravy dbame na vhodnou kombinaci pokrmu. VSechny pokrmy by mély byt lehce
stravitelné.

Je treba dodrzovat pravidelnost v rozdéleni jidel. Radéji konzumujte malé davky a Castéji. Nejezte
prilis horka ¢i studena jidla.

TECHNOLOGICKE POSTUPY

Z technologickych postupt se uziva vareni, duSeni nebo peceni v pare. Smazeni je prisné zakazano.
Lze vyuzit konvektomatu.

Jako u vsech Setricich diet, maso opékame nasucho, podlévame netu¢nym vyvarem z kosti, zeleniny
nebo vodou.

Pokrmy se zahustuji nasucho oprazenou moukou.

Pro ziskani barvy stavy obalime maso v hladké mouce a na rozpalené panvicce nebo v kastrolu (ne
smaltovaném!) maso opékdme na sucho, podlijeme netu¢nym vyvarem nebo vodou a déle tepelné
upravujeme.

Zvlastni pozornost méa byt vénovana vybéru vhodnych tukl. Pouzivame malé mnozstvi nejlépe
rostlinnych tukt (napr.: Rama, Alfa, Perla, Flora light).

Povolené mnozstvi tuku vkladame az do hotového pokrmu.

NESMIME SMAZIT, FRITOVAT A OPEKAT NA TUKU!!!

VYBER POTRAVIN

MASO

Predevsim netucné teleci, hovézi, libové veprové z kyty. Tipem na pripravu jednoho z téchto druht
masa, ktery je v dané situaci chutové dobry je recept na "Maso se zeleninou, které spliiuje prisné
parametry diety ¢. 4".

Dale kure bez kize, bilé maso z kruty rovnéz bez kize, krélik, rybi filé, kapr, pstruh.

Jeden z tipll na upravu pstruha pri zlu¢nikové dieté najdete v mém receptu - v sekci "RYBY" - v
zavéru receptu "Pstruh peceny s cuketou, rajcaty a bylinkami v jednom pekacku".

Z uzenin je vhodné Sunka, drubezi Sunka, kladenska nebo debrecinska pecené.
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Jako TIP mohu doporuéit dietni variantu Sunkové pomazanky s ¢erstvym syrem Cottage
light.

V malém mnozstvi pak je vhodny drubezi salam, dribezi parky, jemné nekorenéné dietni parky a
salam.

MLEKO A MLECNE VYROBKY

produktu - mléko kyselé, acidofilni, kefir, jogurt, jogurtové napoje. Idealni je do 3 % tuku.

Z mlécnych vyrobk je mozno podat nizkotucny tvaroh, polotu¢ny, prirodni ¢i ochuceny povolenym
ovocem, zeleninou, syr "Cottage light", vSechny druhy tavenych syri s obsahem do 30 % tuku v
susiné, mimo pikantnich.

VEJCE

Jako samostatny pokrm nepodavame. Vejce pouzivame v lehce stravitelné formé jako soucast
pokrmu.

TUKY
Kvalitni jednodruhovy olej, rostlinna masla (Rama, Perla, Alfa, Flora) a cerstvé maslo.
OBILOVINY

Bila pSeni¢na mouka, krupice, krupky, ovesné vlocky, ryze, ryzova mouka, kukuri¢na mouka i
krupice.

ZELENINA
Mlad4, nenadymava, Cerstva, mrazenad, sterilovand, ale vzdy domékka upravena.

Vhodna je mrkev, celer, petrzel, Spenat, malé mnozstvi kvétaku, brokolice, hrasku, mladé brukve,
hlavkovy salat, fazolka, cuketa, chrest, Cervena repa, rajska stava a protlak, keCup (neni-li ostry).

Vynikajici je napriklad dietni varianta salatu z Cervené repy.

OVOCE
Podévame cerstvé, mrazené, kompotované. Ovoce podavame vyhradné bez tvrdsich slupek.

Cerstva vyzrald jablka, banény, citrusové ovoce, meruiiky, broskve, nektarinky, tfesné, blumy,
vyzralé Svestky, cukrovy meloun, ryngle.

Ovoce se slupkou podavame radéji ve formé kompotl. Z ovoce podavame ovocné $tavy, mosty, dzusy,
pény, rosoly.

NAPOJE

Stolni voda, voda se Stavou, ovocné Stavy, mosty, dzusy redéné vodou, bylinné caje (méata, trezalka,
hermanek, repik, koprtiva), rusky ¢aj, zeleny ¢aj, Sipkovy ¢aj, mléko dle individualni snasenlivosti.

Mlynsky pramen, mineralni vody dle snasenlivosti, nizkostupnové pivo.
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KORENTI

Vyvar z kminu, vyvar z hub nebo z bobkového listu.

Zelené naté - zelend petrzel, paZitka, celerova nat, kopr. Cervena sladka paprika.
Citronova a pomerancova Stava.

Cibule na vyduseni.

POLEVKY

Vyvary z povolenych druhti mas a zeleniny. Polévky obilninové, zeleninové a bramborové.
Zahustujeme nasucho oprazenou moukou. Povoleny druh tuku vkladédme do hotové polévky.

Zavarky a vlozky: téstoviny, ryze, krupky, krupice, kapani, strouhani, masova zavarka, piSkotovy
svitek, osusené bilé pecivo, sedliny, vajecna mlhovina, nocky.

MASO

Upravujeme povolenymi technologickymi Gpravami. Zahustujeme nasucho oprazenou moukou,
povoleny druh tuku vkldddme az do hotového pokrmu.

Cibuli pouzivame pouze na vydusSeni.
PRIKRMY

Brambory - varené, bramborova kase, bramborova ryze, bramborovy knedlik, jemny bramborovy
knedlik, bramborové Sisky, bramborové noky.

Téstoviny, ryze.

Knedliky - vidensky knedlik, jemny, krupicovy, krupicovy jemny, krupicové a jemné noky, houskové
knedlicky.

OMACKY

Zahusténé nasucho oprazenou moukou, beSamelem z mouky oprazené nasucho.
Do hotového pokrmu vkladame povoleny tuk.

Vhodna je omacka beSamelova, citronova, koprova a rajska.

ZELENINA

Varena, duSend, zapékana a dale ve formé salatl, které dochucujeme citrénovou $tavou, prip.
octovym nalevem nebo jogurtovou zalivkou.

BEZMASE POKRMY

Pokrmy sladké, slané, zeleninové, nakypy, pudinky, Zzemlovky, nudle obilninové kase (krupicova kase
dle individudalni snasenlivosti) a jidla z krupice a vlocek.

MOUCNIKY
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Vhodné je tésto piSkotové, bilkové, odpalované, zavinové a usporna tésta. Na ozdobu mouc¢nika se
pouzivaji pény, rosoly, pudinkové a nastavované krémy.

Povolené kyprici prostredky: snih z bilkli, kyprici prasek.
Kvasnice - NEPOUZIVAME !!!
PECIVO

Bilé pecivo, veka, piSkoty, suchary, bily toastovy chléb, starsi netu¢na vanocka.

ZVLAST NEVHODNE POTRAVINY, POKRMY A NAPOJE

MASA
Tucné, smazené, uzené, nakladané, uzeniny kromé povolenych, husa, kachna, zvérina, konzervy
kromé dietnich, sardinky, ocka, kaviar, vnitinosti.

TUKY
Sadlo, slanina, $kvarky, Iuj, ztuzené a prepalované tuky.

ZELENINA
Kapusta, zeli, papriky, rajcata, okurky, kren, Cesnek, redkvicky, tvrda a drevnata zelenina, zelenina v
octovém nélevu, luSténiny vseho druhu.

OVOCE
Rybiz, angrest, ananas, kiwi, rebarbora, hrusky, hroznové vino, jahody, bortuvky, brusinky, maliny,
ostruZziny.

MOUCNE VYROBKY
Cerstvé pecivo, pedivo z kynutého tésta, linecké pecivo, listové tésto, kynuté knedliky a mouéniky s
tuénymi krémy, chléb.

NAPOJE
Veskeré alkoholické napoje, zrnkova kava, silné kakao, cokolada, teplé napoje z napojovych
automatu na lacno, mineralni vody, které obsahuji CO2, napoje prilis studené nebo prili$ horké.

POCHUTINY
Masox, horcice, worcester, maggi, majonézy, ostré koreni, sojova omacka, instantni polévky,
instantni pokrmy.



