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moznostech stravovan( v restauraci Grand
bufet Sorrento, nabizejici Siroky vybér
pokrm0 mezindrodni a ¢eské kuchyné. Hlavnf
diraz klademe predevsim na vybér
nejkvalitnéjsich surovin od provérenych
dodavatell a ndslednou zdravou a chutnou
pripravu vsech nabizenych pokrmd.

Pokud jste se rozhodli stravovat dietné,
mame moznost individualni konzultace s nasf
dietni poradkyni, ktera Vam je k dispozici

kazdy vdedni den. Pro zajisténi individualni
schlizky se prosim obratte na obsluhu
restaurace.

Pro Vasi lepsi orientaci v nasi pestré nabidce,
jsou veskerd jidla oznacena Stitky s detailnf
informaci o daném pokrmu, abyste mohli
dodrzovat zakladnf principy zdravého
stravovani, které pravé Vasemu télu nejlépe

vyhovuije.

Preji Vam dobrou chut

David Zvara
Director of Food & Beverage Division
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Oznaceni pokrmu v restauraci
Grand bufet Sorrento

Celkové zdravy pokrm

BIO produkt ¢i produkt z mistni farmy
nebo dodavatele

A

ZpUsob technologické pripravy:

V — varené SV — sous-vide
D — dusené S — smazené

P — pecené PS — posirované
G — grilované K — konfitované

g

Doplrikové informace jako napriklad
narodni produkt, ¢i palivost apod.



7 ceho vybirat na nasem bohatém
bufetovém stole

1 — Zelenina Syrova zelenina by méla byt soucasti kazdého jidla

(celkem 5 porci vitaminovo-viakninového jidla denné). DuSena
nebo grilovana zelenina by méla doplnit kazdou porci masa nebo

ryby.

2 — Maso ano €i ne? Nas vybér by se mél zaméfit na druhy
libového masa, upravené predevsim varenim, sous-vide,
duSenim nebo kratkym grilovanim. Ne smaZené. Uzeniny
obsahuji kromé nasycenych mastnych kyselin také nadmérné
mnozstvi soli a konzervantd. To je dlvod, pro¢ uzend masa a
parky nevyhledavame.

3 — Lusténiny Skvélé pro nase zdravil V kombinaci se zeleninou
a korenim ziskavame Sirokou nabidku pro kazdy den.

4 — Chléb, pecivo, prilohy Doporucujeme vybirat tmavsf
druhy peciva s pridanim Zzitné mouky a seminek. Mala porce
varenych brambor, dusené ryze nebo téstovin mize mit na talifi
Své misto.

5 — Syry Doporucujeme vybirat Cerstvé syry, tvaroh, cottage a
jogurty s Zivou jogurtovou kulturou, v nabidce nasich tvrdych syr(
oznacujeme vhodné druhy s obsahem do 30% tuku v susiné.

6 — Ovoce Doplriuje nase chuté o sladké a Stavnaté a navic je
bohaté na vSechny vyznamné nutriety. Ovocny fresh k snidani v
malé sklenicce (100ml) je bohatou déavkou vitaminC k Gspésnému
nastartovani nového dne. Orfechy, mandle a seminka také
zpestruji seznam super-potravin.

7 — Tuky Nenahraditelny obsah omega3 mastné kyseliny v
repkovém oleji, na kterém jsou nase jidla pripravovana, pomQze
ochranit nase céwy.



Zdrave, stridme

a pestre _

Pravidelnost

Snidané do 1 hodiny po probuzeni, minimalni
prestavky mezi jidly 2-3 hodiny, posledni hlavni
jidlo 4 hodiny pred spanim. Prizplsobent stravy
dennimu rezimu (napfiklad nocni sluzby, fyzicka

aktivita.)

VyvaZenost skladby jidel

Zastoupeni  spravného  poméru  bilkovin,
slozitych cukr(, zeleniny a malého mnoZstvi
vhodného tuku. Denné 2-3 hlavni jidla, z nichz
nejvétsi by mél byt teply obéd, konzumovany v
klidu a dostatecném case. Omezeni soli a
sladidel (i umélychll).

Dostatecny pfijem tekutin

Zakladem zivota a lidského organismu je voda.
Proto je dostatecny denni pffjem nesycenych
neslazenych tekutin zasadni. Omezit pffjem
alkoholu na 1 jednotku denné maximalné (2dcl
vina-0,51  piva), wyhybat se pravidelné

konzumaci destilatd.

StFidmost a kvalita

Viybirat si mizeme z Siroké nabidky - ale vzdy v
malych porcich. Viyfazenf instantnich pokrma a
smazenych pokrm( z fast foodd ¢i balenych
baget (toto by mélo byt vyhrazeno JEN pro
VYJIMECNE krizové situace, kdy z provoznich
dGvodU nestihdme kvalitnf jidlo - tedy max. 1x-
2X mésicné).

Cist sloZenf potravin a vyhybat se tém, které

obsahujf vétsi mnozstvi zahustovadel, aromat a
zvyraznovact chuti.

Lenka Mrazova
Dietni poradce
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