
NUTRIGENOVIA PRACTITIONER TOOLKIT PT-A05 КЛИЕНТ + КОУЧ

Мазнини: източници и употреба
Виж храната, кулинарната роля и целия модел - без етикети „добри“ и „лоши“.

BG  •  1/2Инструмент за коучинг практика  •  не е диагноза или лечение

i ХРАНИТЕ СЪДЪРЖАТ СМЕСИ, НЕ ЧИСТИ КАТЕГОРИИ
Източникът, хранителната матрица, количеството и употребата са по-полезни от 
етикета „добра/лоша мазнина“.

Добавени мазнини
Зехтин/олио • масло • тахан • дресинг. Използват се за 
готвене, вкус, текстура и енергия; видът и 
количеството зависят от ястието.

Храни, които естествено носят мазнини
Ядки и семена • маслини • авокадо • риба • яйца • 
млечни и други смесени храни. Всяка носи повече от 
една хранителна функция.

КОЛИЧЕСТВОТО Е В КОНТЕКСТ

В ЯСТИЕТО

лъжица/сипване за готвене или 
дресинг

малка шепа ядки/семена

част от риба, яйце, сирене или 
сос

СПОРЕД ЗАДАЧАТА

повече вкус или енергийна 
плътност

ситост и текстура

бюджет, култура и поносимост

Готвене, мазане, дресинг или междинна храна

Един продукт не е най-добър за всяка употреба. 
Вкусът, температурата, цената и съхранението са част 
от избора.


