Stravovanie

v restauraciach

Ako si mam vybrat’, kde sa najest’?

Zacnite tym, Ze si overite, aky typ jedla restauracia ponuka.
Casto si mdzete pozriet menu online a vopred zavolat s otaz-
kami. Ak pravidelne navstevujete oblibeny podnik, skuste
spoznat personal. Informujte ich o svojich stravovacich
obmedzeniach. M6zu vdm umoznit priniest si vlastné nizko-
bielkovinové potraviny, ktoré pouziju namiesto Standardnych
surovin v pripravovanom jedle.

Naplanujte si jedlo vopred

Ked sa stravujete v restauracii, planujte dopredu
a nechajte si dostatok fenylalaninu (Phe), bielkovin
alebo vymennych jednotiek na toto jedlo. Ak bude
vecera vasim jedlom mimo domu, zapiste si a sledujte,
¢o ste jedli na ranajky a obed. Tak budete presne
vediet, kolko prirodzenych bielkovin alebo Phe si este
mozete dovolit.

TIP: Vypite si preparét pocas jedla
alebo este pred nim, aby ste sa citili syti
a predisli prejedaniu.
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Mo6zem sa pri PKU
stravovat’ v restauracii?

Ano, mézete. Dodrziavanie diéty s nizkym
obsahom plnohodnotnych bielkovin nezna-

mend, Ze musite vynechat stravovanie
v restauraciach. Stravovanie v restauraciach

svieza a zaujimava.

Ako mézem vysvetlit’
fenylketonuriu (PKU) obsluhe?

Stravovanie v restauracii nemusi byt pre c¢adnika
,vedecka prednaska“, ale mali by ste vysvetlit, Ze sa
potrebujete vyhybat bielkovindm. Niekedy je najjed-
noduchsie povedat obsluhe, Ze mate nie¢o podobné ako
potravinovy alergiu a nemodzete prijimat bielkoviny.
Budte pripraveni na otazky, ked sa c¢asnik snazi lepsie
pochopit vase potreby.

Tip: Vytvorte si karticku so zoznamom potravin, ktorym sa musite
vyhybat’, najma potravin s vysokym obsahom bielkovin, vratane
vsetkého masa, hydiny, ryb, syrov, vajec, strukovin, séjovych
bielkovin (tofu), semien a orechov. Karti¢ku jednoducho odovzdaj-
te obsluhe, aby ju mohla posunit’ kuchynskému personalu.

4 °
Pytajte sa!

Vacsina restauracii vdm rada pripravi $peciélne jedlo alebo
zmeni ingrediencie. Ak si nie ste isti konkrétnou surovinou,
nebojte sa opytat. Ak va$ cadnik nevie, jednoducho ho
poziadajte, aby sa informoval u kuchynského personalu.
Vacsina restauracii vdm rada pripravi $peciélne jedlo alebo
upravi ingrediencie. Vzdy je dolezité vediet’, €o sa nachadza
vo vasom jedle.

Ingrediencie so skrytymi bielkovinami a fenylalaninom (Phe):

INGREDIENCIA MOZE OBSAHOVAT
Miso pasta Sojové boby
Tahini omacka Sezamové semienka
Ceasar dresing na 3alat Ancovicky
Polievka a oméacky Hydina a maso
Sdjova omacka Séjové boby

Aspartdm Fenylalanin



MYSLITE AJ MIMO ,MENU*“

Bud'te kreativni pri stravovani v restauracii.

Obmedzuje vas iba vasa predstavivost. Restauracie ponukaju rézne prilohy a hlavné jedl4,
ktoré je mozné prispdsobit vasim potrebam.

Americka kuchyna | Cinska kuchyia

Tipy na vyber z menu:
 Peceny zemiak
so zeleninovou oblohou
» Dusena zelenina alebo
zeleninové stir-fry
* Zeleninovy $alat

Tipy na vyber z menu:
o Zelené fazulky restované
s cesnakovou omackou
 Dusena miesana zelenina podavanéa
s nizkobielkovinovou ryzou
« Zeleninovy jarny zavitok (s cestom alebo

s grilovanou zeleninou bez neho, podla povoleného prijmu bielkovin)
» Vegetaridnska zeleninové polievka « Cinska polievka zo zeleninového vyvaru
Mexicka kuchyna Talianska kuchyna
Tipy na vyber z menu: Tipy na vyber z menu:
o Zeleninové fajitas « Nizkobielkovinové
(prineste si vlastny nizkobielkovinovd tortillu) cestoviny s brokolicou,
« Salat so salsou cesnakom a olejom
* Restovana paprika a cibula podavané  Antipasti $alat
na listovej zelenine s grilovanou zeleninou
o Cerstva zelenina s mexickymi dipmi e Zelenina restovana s cesnakom a cibulou

» Nakréjané paradajky s bazalkou a balzamikom

Japonska kuchyna

Tipy na vyber z menu:

« Sushi rolky so zeleninou

* Horuca zeleninova misa
(sizzling vegetable platter)

» Uhorkovy $alat

» Listova zelenina s mangom
(alebo inym dostupnym ovocim)

Bufety

Bufety mézu byt skvelym miestom na objavo-
vanie novych jedal. Casto ponukaju siroky vyber
zdravych nizkobielkovinovych potravin, ako suU
Salaty, zeleninové polievky, Cerstvé ovocie a rozne
druhy zeleniny. Nezabudnite si strazit velkost
porcii; v bufete je lahké sa prejest.

Tento materiél sluzi len na informacéné Gcely a nenahrédza odborné lekarske poradenstvo. Rozhodnutia tykajuce sa zdravia by sa mali prijimat
v spolupréci s kvalifikovanym poskytovatelom zdravotnej starostlivosti. Tento materiél nenahrédza lekarske odpordcania, diagnostiku ani
liecbu. Vietky uvedené produkty su potraviny na osobitné lekarske Geely na diétny rezim pri preukazanej fenylketonurii (PKU) a musia sa

pouzivat pod lekarskym dohladom.

Tento vzdelavaci letdk o PKU vdm prinasa Nutricia Metabolics:
METABOLICS +421800 444 006 | svetpkusk@nutricia.com
Dalsie informacie najdete na webovej stranke www.svetpku.sk.
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