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DIETA BOGATORESZTKOWA

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjg zywienia racjonalnego ludzi zdrowych, czyli diety podstawowe;.
Modyfikacja jej polega na zwigkszeniu btonnika pokarmowego i ptynéw. W diecie bogatoresztkowej dozwolone sa
wszystkie techniki sporzgdzania potraw.

Produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane w diecie bogatoresztkowej

il’;ggr:lx; Zalecane Zalecane i‘IA:) ‘s,’gi‘;i';:mwa"y"h Przeciwwskazane
mleko z zawartoscig ponizej 2% tt., mleko Staba kawa naturalna, mleko|mocne kakao, czekolada, napoje
ukwaszone, maslanka ,serwatka ,kawa zbozowa | petne ,jogurt ttusty ,napary z ziot|alkoholowe, coca cola, pepsi
. herbata ;owocowa, ziotowa, soki owocowe pobudzajacych prace przewodu |cola, lemoniada ,mocna herbata
Napoje warzywne, owocowe, napoje mleczne, wody pokarmowego, staba herbata ,zZbyt kwasne mieko, wytrawne
niegazowane, jogurty niskottuszczowe, woda czerwone wino(w dyspepsjach
przegotowana z miodem jelit wody gazowane)
Pi Pieczywo z petlnego ziarna ,butki grahamki, |pieczywo pszenne jasne chleb|pieczywo swieze
ieczywo . . o AR o
pieczywo chrupkie ,pumpernikiel zytni ,potcukiernicze
Masto, chudy i pétttusty ser twarogowy, pasty Ser podpuszczkowy, salceson Ttuste wedliny, konserwy migesne
serowe z r6znymi dodatkami, mieso gotowane, |,$ledzie, konserwy rybne tluste
Dodatki do |chude wedliny, szynka, poledwica ,chude ryby
pieczywa |wedzone ,dzemy ,marmolady jaja, galaretki
miesne ,drobiowe i rybne, pasztety, miekkie
margaryny,
Jarzynowa, owocowa, mleczne, krupnik, zupy|Ryzowa ,z kaszy manny Ttuste zawiesiste ,na mocnych
czyste na wywarach miesnych grzybowych ,podprawiane magkg wywarach miesnych ,kostnych
Zupy | sosy ziemniaczang i grzybowych, zasmazane,
pikantne z warzyw kapustnych,
gorace
strgczkowych, mocne rosoty
i buliony, grzybowy, cebulowy,
zasmazany
Dodatki do B_u’fka, grzan.ki,_kasza manna, jecgm!enna, lane |Soczewica Ryz, nasiong roslin
2up ciasto, kluski biszkoptowe, ziemniaki, groszek strgczkowych, krokiety
ptysiowy
Chuda cielecina mioda wotowina, krolik, | Srednio tluste gatunki mies i| Ttuste gatunki, ttuste ryby.
kurczak, indyk, chude ryby; dorsz, pstrag,|miesa krwiste; wotowina, | Potrawy smazone pieczone w
Migso, drob, |szczupak, okon, lin, flagdra, sandacz i mintaj dziczyzna, podroby gesi, kaczki, |tradycyjny sposéb, marynowane
ryby Potrawy gotowane; pulpety, budynie, potrawki Sledzie, potrawy smazone z|i wedzone w duzych ilosciach
Potrawy duszone bez obsmazania na ttuszczu | migsa i drobiu
pieczone w folii lub pergaminie
Budynie z kasz, warzyw, makaronu cienkiego |Placki ziemniaczane, racuchy|Wszystkie potrawy z fasoli
Potrawy miesa ,risotto leniwe pierogi ,pierogi z miesem|,bliny ,kluski ktadzione ,grochu, ryzu z dodatkiem maki
pétmigsnei |,owocami  ,papryka faszerowana  kluski ziemniaczanej i warzyw
bezmigsne |biszkoptowe, zapiekanki, nalesniki tarty, lecza, kapustnych
lasagne
dodawane na surowo; masto, stodka $mietanka|Smalec, 16j, stonina, boczek, |Ldj
Tluszcze | 18%, oleje roslinne (z NNKT) oliwa z oliwek|margaryny
(JNKT)
Mtode i soczyste Swieze i mrozone; marchew, | Kapusta kiszona, kalafior, Warzywa kapustne, nasiona
dynia, kabaczki, buraki, seler, pietruszka, |cebulowe, groszek zielony, strgczkowe, ogorki Swieze
Warzywa |pomidory bez skoérki, szparagi, warzywa z wody |fasola szparagowa ,0gérek
rozdrabniane, przetarte, podprawiane | kiszony
zawiesinami oprészane, surowe soki
Ziemniaki Gotowane i pieczone _Sma;qne z tluszczem frytki
i krgzki, placki
Dojrzate soczyste ,suszone, konserwowe, |gruszki, orzechy solone, | czeresnie
Owoce orzechy wioskie, laskowe, owoce w postaci|kokosowe, arachidowe,
surowek, sokéw, gotowane
budynie, galaretki mleczne, jogurty, serki|Ciasta z duzg iloscig tluszczu i|Tluste ciasta, torty, desery z
D homogenizowane, suflety, bezy, musy, soki i|zoéttek z masami uzywkami, czekolada, batony,
esery ; - ’
przeciery owocowe, ciastka, ciasta, keksy z chatwa, desery z kakao, lody,
dodatkiem otrgb kisiele
Sok z cytryny, cukier, pietruszka, majeranek,| ostra papryka ,pieprz, chili,|ostre; ocet, pieprz, chyli, li§¢
Przyprawy melisa, rzezucha ,s6l do 5 gram na dobe,|musztarda(w dyspepsjach jelit|laurowy, musztarda, gorczyca,

papryka, pieprz ziotowy, curry

zabroniona)

ziele angielskie, gatka
muszkatotowa,
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DIETA LATWOSTRAWNA

W diecie tej ograniczeniu a nawet wytaczeniu ulegajg produkty i potrawy ttuste, smazone, pieczone w tradycyjny sposéb, diugo
zalegajace w zotadku, wzdymajace, ostro przyprawione. Potrawy sporzgdza sie metoda gotowania w wodzie, na prze, w naczyniach
bez wody. Mozna réwniez stosowaé duszenie obsmazajgc produkty bez ttuszczu na patelniach do smazenia bezttuszczowego oraz
pieczenie w folii przezroczystej, pergaminie, na ruszcie. Positki powinny by¢ swiezo przyrzgdzone i spozywane regularnie.

Produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane w diecie tatwo strawnej

Produkty Zalecane w umiarkowanych .

. Zalecane L Przeciwwskazane

i potrawy ilosciach
mleko z zawartoscig ponizej 2% tt., kawa Staba kawa naturalna z|mocne kakao, czekolada, napoje
zbozowa z mlekiem, staba herbata mlekiem, jogurt peinotlusty, | alkoholowe, wody gazowane, coca cola,

Napoje

;owocowa, ziotowa, soki owocowe
warzywne, OWoCcowe, napoje mleczne,
wody niegazowane, jogurty
niskottuszczowe, kefir, maslana, serwatka.

mleko, petnottuste.

pepsi cola, lemoniada mocna herbata

Pieczywo

Chleb pszenny, butki, biszkopty, pieczywo,
pbtcukiernicze

Chleb graham pszenny,
pieczywo cukiernicze
drozdzowe, pieczywo pszenne
razowe z dodatkami stonecznik,
soja

Chleb zytni $wiezy, chleb zytni razowy,
pieczywo chrupki zytnie, pieczywo
z otrebami

Dodatki do
pieczywa

Masto, chudy i poltlusty ser twarogowy,
pasty serowe z r6znymi dodatkami, mieso
gotowane, chude  wedliny, szynka,
poledwica, chude ryby, Sciete biatko jaja,
galaretki miesne, drobiowe i rybne

Miekkie margaryny, tlusty
twarég, ser podpuszczkowy z
mniejszg iloscig tluszczu, cate
jajka, paréwki cielece, ryby
wedzone, Kkielbasa szynkowa,
pasztet domowy

Ttuste wedliny, konserwy, salceson,
pasztetowka, smalec, tluste sery
podpuszczkowe, serek topiony.

Zupy i sosy
gorace

Chudy rosét z cieleciny, kurczaka, rosot
jarski, krupnik, jarzynowa, ziemniaczana,
owocowa, zaprawiane makg i mlekiem lub
maka i $mietanka

sosy tagodne ze stodkg Smietang

Rosot, kalafiorowa, z ogorkéw
kwaszonych, pieczarkowa,
zaprawiane makg i $mietang
zaciggane z6ttkiem Sosy
zaciggane zobitkiem

Tluste  zawiesiste, na
wywarach miesnych, kostnych
i grzybowych, zasmazane, pikantne
z warzyw kapustnych, strgczkowych
mocne rosoty i buliony

Grzybowy, cebulowy, zasmazany

mocnych

Dodatki do
zup

Butka, grzanki, kasza manna, jeczmienna,
ryz, drobne makarony, lane ciasto, kluski
biszkoptowe, ziemniaki

Kluski
ptysiowy

francuskie i groszek

Grube kasze, peczak, gryczana; kluski
ktadzione, jaja gotowane na twardo,
nasiona roslin strgczkowych, kluski
ktadzione

Mieso, dréb,
ryby

Chuda cielecina ,mfoda wotowina, krélik,
kurczak, indyk, chude ryby; dorsz, pstrag,
szczupak, okon, lin, fladra, sandacz i mintaj
Potrawy gotowane; pulpety, budynie,
potrawki

Wolowina, dziczyzna, chuda
wieprzowina , kury, ryby morskie
Potrawy duszone bez
obsmazania na tluszczu,
pieczone w folii lub pergaminie

Ttuste gatunki, ttuste ryby,

Potrawy smazone pieczone
w tradycyjny spos6b, marynowane
i wedzone

Potrawy
potmiesne i
bezmigsne

Budynie z kasz, warzyw, makaronu
cienkiego, migsa, risotto, leniwe pierogi,
kluski biszkoptowe

Zapiekanki z kasz warzyw
miesa, kluski francuskie,
makaron z miesem, kluski
ziemniaczane

smazone na
ziemniaczane,
fasolka po

Wszystkie
ttuszczu np.; placki
kotlety, krokiety, bigos,
bretorisku

potrawy

Tluszcze

dodawane na surowo; maslo, stodka
Smietanka 18%, oleje ro$linne( z NNKT)
oliwa z oliwek(JNKT)

Masto  roslinne,
miekkie, Smietana

margaryny

Smalec, t6j, stonina, boczek, margaryny
twarde

Warzywa

Miode i soczyste; marchew, dynia,
kabaczki, buraki, seler, pietruszka,
pomidory bez skorki, szparagi, warzywa z
wody rozdrabniane, przetarte podprawiane
zawiesinami oprészane, surowe soki

Szpinak, kalafior,
groszek zielony, fasola
szparagowa, rabarbar, cykoria
salata zielona drobno starte

surowki;

brokuty,

Warzywa kapustne, cebula, czosnek,
suche nasiona strgczkowe, ogorki,
papryka, warzywa w postaci suréwek
grubo startych, warzywa zasmazane,
marynowane i solone, satatki
z majonezem i musztardg

Ziemniaki

Gotowane i pieczone

Smazone z tluszczem frytki i krgzki

Owoce

Dojrzate soczyste, jagodowe, winogrona
bez pestek, cytrusowe, dzika réza,
brzoskwinie, morele, banany, jabtka
pieczone i gotowane

Wisnie, sliwki, kiwi, melon, (w
przypadku zapar¢ namoczone
suszone sliwki)

Wszystkie niedojrzate; gruszki, orzechy,
czeresnie, owoce marynowane, kawon

Desery

Kisiele, budynie, galaretki mleczne, jogurty,
serki homogenizowane, suflety, bezy, musy,
soki i przeciery owocowe

Ciasta z malg iloscig ttuszczu

Ttuste ciasta, torty, desery z uzywkami,
czekolada, batony, chalwa, desery
z kakao, lody,

Przyprawy

Sok z cytryny, cukier,
majeranek, melisa rzezucha,

pietruszka,

Sél, pieprz ziotowy,
papryka stodka ,ocet
jarzynka, estragon,
kminek, tymianek

vegeta,
winny,
bazylia,

ostre; ocet, pieprz, chyli, li$¢ laurowy,
musztarda, gorczyca, ziele angielskie,
gatka muszkatotowa,
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DIETA LATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

W diecie tej ograniczeniu podlegajg produkty bedace zrédlem ttuszczu zwierzecego oraz obfitujgce w cholesterol takie, jak: zottka,

watroba, a takze produkty wzdymajgce. Potrawy przyrzadza sie metodg gotowania, duszenia bez tluszczu,

pieczenia

w folii lub pergaminie. Zupy, sosy, warzywa podprawia sie zawiesing z maki lub mleka, dozwolony tluszcz nalezy dodawaé
w postaci surowej do gotowych potraw.

Produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane w diecie tatwo strawnej z ograniczeniem tluszczu

Prl;g?rl; I‘(Atlz i Zalecane Zalecane ""‘:"s;';‘i‘;?:r:‘°wa"y°h Przeciwwskazane
kawa zbozowa z mlekiem z niskg|mleko z zawartoscig 2% |Kakao, czekolada, napoje alkoholowe, wody
zawartoscia  tluszczu, herbata  z|tluszczu i ponizej, kefir,|gazowane, coca cola, pepsi cola,
mlekiem, staba herbata, herbata|maslanka, serwatka lemoniada,kefiry, mleko i jogurty petnottuste,

Napoje owocowa, ziolowa, soki owocowe kawa prawdziwa , mocna herbata

warzywne, napoje mleczno owocowe,

mleczno - warzywne, wody

niegazowane, jogurt nisko tluszczowy.

Chleb pszenny, jasny - czerstwy,| Pieczywo cukiernicze |Chleb  zytni $wiezy, chleb zytni razowy,
suchary, butki, biszkopty na bialkach, |drozdzowe pieczywo chrupkie zytnie ,graham pszenny,

Pieczywo |pieczywo pot cukiernicze, pieczywo pszenne z dodatkami; sfonecznika,

soi, otre b, pieczywo cukiernicze z dodatkiem
tluszczu, biszkopty na catych jajkach,
Chudy twarég jezeli pacjent toleruje,|Masta margaryny miekkie, | Tuste wedliny, konserwy, salceson,
chuda szynka, poledwica, poledwica z|paréwki cielece chude |pasztetéwka, smalec, tluste sery

Dodatki do |drobiu, mieso gotowane $ciete biatko |wedliny, podpuszczkowe ,dojrzewajgce i topione, jaja

pieczywa |,dzemy bez pestek, miéd, marmolada, gotowane na twardo i smazone z ttuszczem,
margaryny twarde, masto w wiekszych
ilosciach,
Rosét  jarski, krupnik, jarzynowa,|Rosot chudy z cieleciny, Tluste zawiesiste, na mocnych wywarach
ziemniaczana  ,owocowe  przetarte miesnych, kostnych i grzybowych, zasmazane,
Zupy i sosy |zaprawiane makg i mlekiem ,mleczne z pikantne z warzyw kapustnych, straczkowych,
gorace niskg zawartoscia  tluszczu, sosy ogérkoéw,  esencjonalne  rosoty  ,buliony
tagodne, warzywno owocowe zaciggane zottkiem ,sosy ostre; chrzanowy,
zageszczane zawiesing z maki i mleka grecki, Smietanowy, majonezowy
Butka, grzanki, kasza manna,| Groszek ptysiowy bez|Grube kasze, peczak, gryczana; kluski
Dodatki do |jeczmienna, ryz ,ziemniaki, makarony |zéttek ktadzione, jaja gotowane na twardo, nasiona
zup nisko jajeczne, lane ciasto na biatkach, roslin strgczkowych ,kluski francuskie, groszek
kluski biszkoptowe na biatkach ptysiowy na catych jajach, tazanki
Chuda cielecina ,mtoda wotowina, krélik, | Wotowina, chuda|Tluste gatunki mies; wieprzowina ,baranina
kurczak, indyk, chude ryby; dorsz,|wieprzowina, podroby, ryby |,gesi, kaczki, dziczyzna, flaki, m6zg, watrobka,
Migso, drob, |pstrag, szczupak, okon, lin, flagdra, |morskie, Potrawy duszone |tluste ryby; wegorz, karp, tosos, sum, totpyga,
ryby sandacz i mintaj bez obsmazania na|halibut, $ledzie, sardynka, pikling. Potrawy
Potrawy gotowane; pulpety, budynie,|tluszczu, pieczone w folii|smazone pieczone w tradycyjny sposoéb,
potrawki lub pergaminie marynowane, wedzone.

Potraw Budypie z .kasz, _warzyw, lmakgronul Za}piekanki z kasz warzyw i Wszy.stki.e pqtrawy smazone na thljszczu. np.;
pélmiesn\:ai cienkiego, miesa, risotto, Ie.mwe pierogi| migsa ,makaron drobny z|placki Ziemniaczane, .kotlef[y, krokletyl, bigos,
bezmigsne kluski biszkoptowe na bialkach bez|miesem fasolka po bretonisku ,pierogi, knedle, bliny,

dodatku zéitek
Masto roslinne, margaryny | Smalec, 16j, stonina, boczek, margaryny twarde,
miekkie, olej|tluszcze kuchenne,

Tluszcze stonecznikowy, rzepakowy,

sojowy, bezerukowy, oliwa

z oliwek
Miode i soczyste; marchew, dynia,|Szpinak, rabarbar, buraki,|Warzywa kapustne, cebula, czosnek, pory
kabaczki, seler, pietruszka, pomidory|satata inspektowa, bardzo|suche nasiona strgczkowe, ogorki, papryka,
bez skorki, szparagi, warzywa z wody, |[drobna starta suréwka z|warzywa w postaci suréwek grubo startych,

Warzywa |rozdrabniane podprawiane zawiesinami|marchewki i selera, czarna|warzywa zasmazane, marynowane i solone

,oprészane, surowe soki rzodkiew Jorukiew rzodkiewka, rzepa, kalarepa, fasola
Sszparagowa, groszek zielony ,satatki
Z majonezem i musztardg
Ziemniaki Gotowane, puree z mlekiem, gotowane w catosci | Smazone z tluszczem frytki i krazki ,chipsy
pieczone w catosci
Dojrzate soczyste, jagodowe, winogrona | Wisnie, sliwki, kiwi, melon |Wszystkie niedojrzate;  gruszki, orzechy,
o bez pestek, cytrusowe, brzoskwinie, czere$nie, owoce marynowane figi, kawon,
woce ) . :
morele, banany, jabtka pieczone i daktyle
gotowane
Kisiele, budynie, galaretki mleczne na|ciastka z malg iloscig|Tluste ciasta, torty, desery z uzywkami,
Desery odttuszczonym mileku, jogurty, bezy, |ttuszczu i jaj, czekolada, batony, chatwa, desery i stodycze
musy, Soki i przeciery owocowe, suflety z kakao i orzechami, lody
Sok z cytryny, pietruszka, majeranek, |Sol, pieprz ziotowy, vegeta, |Ocet, pieprz, czyli, li$¢ laurowy, musztarda,
P melisa, koperek, cynamon, wanilia,|papryka todka, estragon,|gorczyca, ziele angielskie, gatka muszkatotowy,
rzyprawy . . . .
rzezucha bazylia, tymianek,kminek, |gorczyca

ocet winny
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DIETA LATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM SUBSTANCJI POBUDZAJACYCH
WYDZIELANIE SOKU ZOLADKOWEGO

W diecie tej ograniczeniu ilosciowemu podlegaja produkty i potrawy dziatajace pobudzajgco na czynno$é wydzielniczg Zotadka.
Zaliczamy do nich: mocne rosoly, buliony, esencjonalne wywary warzywne, wody gazowane, kwasne i pikantne potrawy, wedzone

produkty,

kawa, mocna herbata.

Potrawy

przyrzadza sie

metoda gotowania w wodzie,

na parze, w kombiwarach lub duszenia bez obsmazania na tluszczu. Zupy i sosy podprawia sie zawiesing z maki i $mietanki lub maki
i mleka. Warzywa i owoce nalezy podawaé¢ gotowane w postaci rozdrobnionej. Ttuszcz dodaje sie do gotowych potraw.
Produkty wskazane i przeciwwskazane w diecie tatwo strawnej z ograniczeniem substancji pobudzajacych wydzielanie soku

zotadkowego.
P;g?r:ﬁzl Zalecane Zalecane i‘::a Lélz?ézl;:(owanych Przeciwwskazane
mleko stodkie ,zsiadte nie | Staba herbata, soki owocowo- | Kakao, czekolada, napoje alkoholowe, wody
przekwaszone, jogurt, kefir, maslanka, |warzywne ,herbata ziotowa, |gazowane, coca cola, pepsi cola, lemoniada,
Napoje staba herbata_l, staba kawa, napoje|owocowa, mocna herbata, kawg naturalna, kwasne
owocowe, soki owocowo — warzywne z przetwory mleczne ,maslanka, kumys
mlekiem, koktajle owocowo - mleczne
wody niegazowane
Chleb pszenny jasny czerstwy, ,| Pieczywo cukiernicze Chleb zytni $wiezy, chleb 2zytni razowy,
Pieczywo |biszkopt, pieczywo p6t cukiernicze, pieczywo chrupkie zytnie, pszenne razowe
drozdzowe, herbatniki
Masto, twarozek .jaja na miekko, |Miekkie margaryny jtagodny |Ttuste wedliny, konserwy, salceson,
Dodatki do jajec_znica na parze ,pasta z cieleciny i ser podpqszczkowy, paréwki | pasztetéwka, §malec, tluste sery
pieczywa drobiu cielece, kietbasa szynkowa, podpuszczkowe, jaja gotowane na twardo
poledwica ,drobiowe pasztet |i smazone z tluszczem, dzemy
domowy
Rosét jarski,, krupnik, jarzynowa z|Ros6t chudy z cieleciny na|Tiuste zawiesiste, na mocnych wywarach
dozwolonych warzyw, ziemniaczana,|esencjonalnych wywarach | miesnych, kostnych i grzybowych, zasmazane,
mleczne, owocowe  rozcienczone, |jarzynowych ,owocowe nie|zaprawiane kwasng $mietang, pikantne
2 . przecierane, zaprawiane maka i|rozcienczone z warzyw kapustnych, strgczkowych,
upy i sosy : A :
gorace mlekiem lub rquq i smletgn.kq albo Grzybowa, cebulowa, porowa, buliony ,rosoty
zaprawom zacierang z maki i masta, miesne.
zaciggane zottkiem sosy tagodne ze Sosy ostre pikantne zasmazane-grzybowy,
stodkag $mietanka, potrawkowy musztardowy chrzanowy ,cebulowy.
pomidorowy ,pietruszkowy ,owocowy
Butka, grzanki, kasza  manna,|Ziemniaki w catosci, groszek|Grube kasze, peczak, gryczana; kluski
Dodatki do |jeczmienna, ryz, drobne makarony, lane | ptysiowy ktadzione, jaja gotowane na twardo, nasiona
zup ciasto, kluski biszkoptowe, kluski roslin straczkowych, makarony zarabiane na
francuskie, ziemniaki puree stolnicy
Chuda cielecina, krolik, kurczak, indyk, | Wotowina, konina, podroby, | Ttuste gatunki; wieprzowina, baranina, gesi,
chude ryby; dorsz, pstrag, szczupak,|kury, ryby-mtody karp |kaczki, dziczyzna, ttuste ryby; wegorz tosos
Mieso, dréb okon, lin, fladra, sandacz i mintaj . ,makrela, leszcz, sardynka, ,sum, totpyga, halibut, szprot,
ryi)y ’ |Potrawy gotowane; pulpety, budynie, | Potrawy duszone bez |Potrawy marynowane, wedzone, smazone
potrawki obsmazania na  tluszczu, |pieczone w tradycyjny sposéb
pieczone z masy mielonej w
folii lub pergaminie
Potrawy |Budynie z kasz, warzyw, makaronu|Zapiekanki z kasz warzyw i|Wszystkie potrawy smazone na ttluszczu np.;
pdtmigsne i | cienkiego, miesa, risotto, leniwe pierogi, | miesa, , kluski z ziemniakoéw i|placki ziemniaczane, kotlety, krokiety, bigos,
bezmigsne | kluski biszkoptowe, kluski francuskie sera fasolka po bretonsku
Dodawane na surowo-masto, stodka|Margaryny migkkie niezbyt|Smalec, 16j, stonina, boczek, margaryny
Tluszcze |$mietanka 18%, oleje roslinne, oliwa z|kwasna $mietana twarde, kwasna $mietana
oliwek
Mtode i soczyste gotowane; marchew, |Szpinak, kalafior, brokuty, | Warzywa kapustne, cebula, czosnek, suche
dynia, kabaczki, buraki, pietruszka,,|groszek zielony, fasola|nasiona strgczkowe, brukiew, rzodkiewka,
Warzywa szparagi, warzywa z wody z mastem,|szparagowa, salata zielona,|rabarbar, kalarepa, szczaw ,grzyby, ogérki,
oprészane maka w formie puree pomidory bez skorki, w okresie | papryka, warzywa w postaci surowek grubo
remisji choroby drobno starte |startych, warzywa zasmazane, marynowane
suréwki np. z marchewki i solone, safatki z majonezem i musztardg
Ziemniaki | Gotowane w postaci puree Gotowane w calosci, pieczone |Smazone z ttuszczem frytki i krazki, chipsy
Dojrzate soczyste, jagodowe, |W okresie remisji choroby|Wszystkie niedojrzate; gruszki, orzechy,
winogrona bez pestek, dzika réza,|surowe przeciery z owocow |czere$nie, owoce marynowane, agrest, wisnie,
brzoskwinie, morele, banany, jabtka|wymienionych obok, owoce |sliwki, owoce suszone, kawon
Owoce |pieczone i gotowane w postaci sokow |rozdrobnione
rozcienczonych mlekiem w okresie
zaostrzenia  choroby w  postaci
przecieréw gotowanych
Kisiele, budynie, galaretki mleczne, |Ciasta deserowe i lody Ttuste ciasta, torty, desery z uzywkami,
Desery jogurty, serki homogenizowane, kremy, czekolada, batony, chatwa, desery z kakao
bezy, musy, soki i przeciery owocowe,
suflety
Sok z cytryny, cukier, pietruszka,|Sol, pieprz ziotowy, vegeta,|Ocet, Pieprz, chilli, li§¢ laurowy, musztarda,
Przyprawy |majeranek, melisa, zielony koperek,|papryka stodka, ocet winny,|gorczyca, ziele, curry, gatka muszkatotowa

rzezucha

jarzynka, estragon, tymianek,
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7.9

DIETA O ZMIENIONEJ KONSYSTENCJI

W diecie tej przyrzadza sie potrawy metoda gotowania. Zastosowanie majg zupy przecierane, zupy kremy podprawiane zawiesing
z maki, Smietanki, zageszczane zéttkiem, mastem. Mozna tez podawac zupy czyste, chociaz te maja znacznie nizsza warto$é
odzywczg. Warzywa i owoce zaleca sie w postaci surowych sokéw oraz w gotowanej — rozdrobnionej. Migso gotowane, mielone lub
sporzagdzane z masy mielonej, najlepiej podawane z sosami.

Produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane w diecie o zmienionej konsystencji

Produkty

i potrawy Zalecane Zalecane w umiarkowanych ilosciach Przeciwwskazane
mleko ukwaszone, swieze, maslanka, serwatka, staba kawa naturalna z mlekiem alkoholowe, mocne kakao, ptynna
, jogurt, kefir, kawa zbozowa z mlekiem, herbata czekolada, mocna kawa, mocna
Napoje z mlekiem, staba herbata, herbata owocowa, herbata, zbyt kwasne przetwory
ziolowa, soki owocowe, napoje mleczno- z mleka, wody gazowane
warzywne, mleczno-owocowe, wody mineralne
niegazowane,
pszenne jasne , rozmoczone w mleku, herbacie, pieczywo pétcukiernicze Chleb zytni $wiezy, chleb zytni
Pleczywo zupie, sucharki, biszkopty rozmoczone rozmoczone razowy, nie rozmoczony, pieczywo
chrupkie, z otrebami, z dodatkiem
stonecznika, soi
Masto ,ser homogenizowany, pasty serowe, Miekkie margaryny, pasty z jaj wszystkie o statej konsystenciji,
Dodatki do pasty z miesa gotowanglgo, pasty z ryb gotowanych, jaja na migkko, pasty z pikantne tiustg wedliny ,konserwy,
pieczywa gotowanych, marmolada, miéd, sera podpuszczkowego- tagodnego, pasztetowa, kiszka, smalec ,ostre
pasty z ryb wedzonych, dzemy bez sery podpuszczkowe,
pestek
Krupnik, jarzynowa z dozwolonych warzyw Rosét chudy, buliony, kalafiorowa, z wszystkie nie przecierane ,z nasion
ziemniaczana, owocowa ,mleczne, zaprawiane o0gorkow kwaszonych, pieczarkowa, ros$lin strgczkowych ,zasmazane,
. maka i mlekiem lub maka i Smietankg albo zaprawiane makg i $mietana, pikantne  zaprawiane  kwasng
Z“ggr';gsy zaciggniete zottkiem, wszystkie przetarte lub zaciggane zottkiem przetarte lub $mietang na mocnych wywarach

zmiksowane ,zupy czyste, sosy
tagodne;koperkowy,cytrynowy,pomidorowy,potra
wkowy,beszamelowy,owocowe ze $mietankg

zmiksowane

miesnych, kostnych, grzybowych,
sosy zawiesiste tluste ,zasmazane
i pikantne

Butka, grzanki, kasza manna, jeczmienna, ryz,

kluski biszkoptowe ,makaron nitki

Grube makarony kasze; peczak,

Dodatki do drobne makarony, lane ciasto ,rozmoczone ,groszek ptysiowy rozmoczony gryczana; kluski kfadzione, jaja
zup przetarte gotowane na twardo, nasiona roslin
straczkowych
Chuda cielecina, krélik, kurczak, indyk, chude Wotowina ,schab, ryby morskie, Ttuste gatunki, ttuste ryby,
ryby; dorsz, pstrag, szczupak, okon, lin, fladra, potrawy duszone bez obsmazania
Migso, sandacz i mintaj na tluszczu, pieczone w folii lub
drob, ryby  Potrawy gotowane; pulpety, budynie, potrawki- pergaminie z masy migsnej mielone Potrawy smazone pieczone
przetarte ,zmielone z wyzej wymienionych gatunkéw w tradycyjny sposéb oraz inne nie
mies rozdrobnione
Budynie z kasz, warzyw, makaronu cienkiego, makaron nitki z miesem leniwe Wszystkie potrawy smazone na
miesa, risotto z sosem pierogi tluszczu np.; placki ziemniaczane,
Potrawy .kasze, rozklejane kotlety, krokiety, bigos, fasolka po
potmiesne i bretonsku ,pizza, lasagne, tarta,
bezmigsne leczo, zapiekanki z migsa i warzyw
,makaronu, nalesniki i knedle
,kluski ziemniaczane
Tiuszcze Masto, oleje roslinne, oliwa z oliwek margaryny miekkie z obok Smalec, 16j, stonina, boczek,
wymienionych tluszczéw margaryny twarde
Mtode i soczyste; marchew, dynia, kabaczki, Kapustne ,fasolka szparagowa, suche nasiona stragczkowe, satata
buraki, seler, pietruszka, pomidory bez skorki, drobno starte suréwki zielona, wszystkie w catosci, grubo
w szparagi, warzywa z wody, groszek zielony starte suréwki
arzywa . .
Gotowane w postaci puree, rozdrobnione
podprawiane zawiesinami ,opro0szane maka,
budynie z warzyw
Ziemniaki Gotowane w postaci puree Smazo,nt_a ,pieczone, gotowane
w catosci
Dojrzate  soczyste, jagodowe- przetarte, Sliwki gruszki w postaci przecieréw, Wszystkie niedojrzate i catosci
o cytrusowe, dzika rbza, brzoskwinie, morele, winogrona bez pestek
woce : ; N
banany, wszystkie w postaci przecierow, jabtka
pieczone, gotowane, w postaci sokow
Kisiele, budynie, galaretki mleczne, jogurty, czekolada, kakao, kremy kompoty nie przetarte, ciasta,
Desery  serki homogenizowane, soki i przeciery wszystkie o statej konsystencji
owocowe, musy, suflety, kompoty przetarte
Przyprawy Sok z cytryny, pietruszka, majeranek, melisa Sol, vegeta, papryka stodka, kminek, ostre; ocet, pieprz, chyli,

,koperek zielony, cynamon, rzezucha

tymianek ,bazylia

musztarda, gorczyca,
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DIETA UBOGOENERGETYCZNA

W diecie ubogoenergetycznej wazny jest nie tylko dobdr produktdw, ich ilosé, ale takze sposéb przygotowywania positkéw. Potrawy
nalezy przyrzadza¢ metoda gotowania w matej ilosci wody lub na parze, w szybkowarach, w naczyniach przystosowanych do gotowania
bez wody. Moga by¢ tez duszone bez dodatku ttuszczu lub pieczone w folii, pergaminie, na ruszcie, roznie. Poleca sie zupy czyste lub
zamiast zup soki lub napoje z warzyw, owocéw bez cukru.

Produkty i potrawy zlecane i przeciwwskazane w diecie ubogoenergetycznej

Produkty i

potrawy Zalecane Zalecane w umiarkowanych ilosciach Przeciwwskazane
mleko chude do 1,5%,ogurt chudy, kefir, staba kawa naturalna bez cukru Wszystkie napoje stodzone
maslanka, staba herbata-zielona czarna cukrem; kakao, mocna kawa
,owocowa bez cukru, napoje owocowe, soki ,czekolada, napoje alkoholowe,
Napoje = owocowo — warzywne ,(koktajl owocowo - wody gazowane stodzone; coca
mleczny bez cukru ,napoje z kwasnego mleka cola, pepsi cola, lemoniada, soki
bez cukru, napoje z serwatki i warzyw bez cukru owocowe z cukrem, napoje ze
,napoje light $mietanka, ttuste mleko
Chleb razowy graham ,chleb petnoziarnisty Chleb pszenny, pszenno-zytni ,butki, Wypieki z dodatkiem cukru ,chleb
Pieczywo ,chrupki, buteczki, tostowe ,rogale, z dodatkiem miodu ,biszkopty
z cukrem ,ciasta kruche ,ucierane
Chude wedliny; szynka, poledwica ,drobiowe, Miekkie margaryny, masto ,ser Tiuste wedliny, konserwy miesne,
pasty z migsa i warzyw, chude ryby, jaja twarogowy pétttusty sery salceson, pasztetdwka ,smalec,
. faszerowane .jaja na miekko jajecznica dwa podpuszczkowe nie petnotluste, ttuste sery podpuszczkowe, jaja
Dodatki do . . : X
pieczywa 3%y W tygodnlu ,ser twarogowy ,chudy serek s.erek. toplony pasztet  z (;lroblu smazone z ﬂuszg}zem, . ser
homogenizowany cieleciny, parowki drobiowe i cielece twarogowy ttusty, midd, dzemy,
dzemy bez cukrowe ,$ledzie, ryby marmolady, konfitury
niezbyt tluste
Jarzynowe czyste, chudy rosét i mleczne na Zupy oraz sosy podprawiane Zupy oraz sosy esencjonalne na
Zupy | sosy mleku do 1,5% zawiesilnami . tlustych wywarach zageszczane
gorace Dodatki do zup:ryz brgzowy, grzanki, zasmazkami z duzg iloscig
kasze,lane ciasto, makaron, $mietany , owocowe z cukrerm
ziemniaki,fasola,groch Dodatki do zup: duze ilosci
Chuda cielecina ,mtoda wotowina ,jagnie krolik, Miesa krwiste: wotowina ,konina, Tluste gatunki: gesi, kaczki,
kurczak, indyk, chude ryby; dorsz, pstrag, poledwica wieprzowa : wieprzowina , baranina , podroby,
Potrawy szczupak, okon, lin, fladra, sandacz i mintaj Ryby: miody karp ,karmazyn ryby ttuste: wegorz, tosos , sum,
pétmigsne i Potrawy gotowane; pulpety, budynie, potrawki tunczyk, leszcz Sledz, szprot, totpyga
bezmigsne potrawy pieczone w folii ,pergaminie na grillu w Potmiesne:budynie z kasz, Potrawy nasigknigte tluszczem
kombiwarze, duszone bez tluszczu makaronow, zapiekanki,risotto, smazone pieczone duszone w
pierogi z miesem tradycyjny sposob.
wszystkie oprécz wymienionych w rubryce Groch, fasola groszek zielony Stare, suréwki i warzywa gotowane
Warzywa zalecanych w umiarkowanych ilosciach konserwowy ,kukurydza z dodatkiem majonezu, cukru
JMuszezu ,zotek
Ziemniaki gotowane w catosci,puree Smazone z ttuszczem frytki i krgzki
grejpfruty, jabtka, wisnie, czeresnie, porzeczki, Winogrona, banany, brzoskwinie, Owoce w syropach ,kompoty z
o truskawki, morele, poziomki, maliny, Sliwki. cukrem, satatki owocowe z cukrem,
woce ) . . . sy .
pomarancze, mandarynki, ananasy Gruszki ,mango, porzeczki czarne galaretki ze Smietang i cukrem
owoce suszone
kompoty, kompoty suréwkowe, kisiele galaretki, ciasta z matg zawartoscig ttuszczu wszystkie desery z  cukrem,
stodzone stodzikiem, leguminy z serka ze stodzikiem miodem, np. galaretki kremy
homogenizowanego, owoce z serkiem, jabtka kompoty, leguminy marmolady,
Desery pieczone z piang, sernik na zimno ze wszystkie z duzg zawartoscig
stodzikiem, surowki owocowe, desery mleczne tluszczu i cukru np. ciasta, torty,
paczki, faworki, orzechy, chatlwa,
czekolada.
Sok z cytryny, pietruszka, majeranek, melisa, gatka muszkatotowa, li$¢ laurowy, bardzo ostre: pieprz, papryka ostra,
kwas mlekowy, koperek zielony, cebula, ziele angielskie, sél do 5 g dziennie , musztarda, ocet, chili, sél w
Przyprawy czosnek, jarzynka, kminek, majeranek, bazylia  papryka stodka, pieprz ziotowy, ocet wiekszych ilosciach

winny,
oregano,tymianek,Vegeta

curry,
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DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

W diecie tej positki przygotowuje sie metoda gotowania w wodzie, na parze, pod cisnieniem, w specjalnych naczyniach do gotowania
wody. Obok gotowania duze zastosowanie ma technika duszenia potraw polegajaca na bezttuszczowym obsmazaniu pétproduktéw na
patelniach teflonowych. Obsmazone potrawy nalezy podla¢ niewielkg iloscig wody, dusi¢ do miekkosci. Niedozwolone sg potrawy
smazone , pieczone, duszone z dodatkiem tluszczu, przyrzadzane w tradycyjny sposob.

Produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane w diecie o zwigkszonej zawartosci nienasyconych kwasow ttuszczowych

Produkty
i potrawy

Zalecane

Zalecane w umiarkowanych ilosciach

Przeciwwskazane

Staba herbata, chude mleko, kawa zbozowa z

Staba kawa rozpuszczalna z

Napoje  czekoladowe,  kakao,

Naboi mlekiem, napoje mleczno-owocowe, soki z mlekiem, w ograniczonej ilosci wino mocna herbata, kawa naturalna ze
apoje - . g h ! e
owocow i warzyw, chudy jogurt niskottuszczowy, czerwone, jogurt péittusty, mleko $mietanka, petne mleko, alkohol,
péttiuste, jogurt petnottusty,
Pieczywo z petnego ziarna, butki grahamki, Pieczywo potcukiernicze, chleb zytni Chleb $wiezy, pieczywo z duzg
Pieczywo biszkopty na biatkach, pieczywo z dodatkiem pieczywo jasne, iloscig zottek i duzg iloscig
S0, tluszczu, rogaliki francuskie
Chudy twardg, chude wedliny drobiowe, chuda Masto, margaryna  utwardzana Masto duzych ilosciach, sery
szynka, dzemy niskostodzone, biatka jaj, serek metodg przeestryfikowania, dzem , petnottuste , smalec, konserwy,
Dodatki do sojowy, powidta , midd, cale jaja, sery o ttuste wedliny, z6ttka,
pieczywa zmniejszonej ilosci tluszczu:
edamski, gouda, brie, camembert,
parowka,
Warzywne, owocowe, krupniki, Grzybowe, zaprawiane zasmazka z Na wywarach miesnych , kostnych,
Zupy i sosy doprawiane zawiesing z mleka i maki, mleczne maki, oleju lub margaryny, tluste, zawiesiste, zasmazane
goracé  na mleku odttuszczonym, zaprawiane $mietana,
Dodatki do Butka, grzanki, kasza jeczmienna, ryz, groszek ptysiowy, lane ciasto na Kluskii ciasta francuskie,
zup makarony, lane ciasto na biatkach catych jajach, kluski biszkoptowe,
Chuda cielecina, krolik, kurczak bez skéry(duzo Wotowina, dziczyzna, chuda Tiuste  gatunki,  wieprzowina,
cholesterolu), indyk, chude ryby; dorsz, pstragg, wieprzowina baranina, podroby, gesi, kaczki,
szczupak, okon, lin, flagdra, sandacz i mintaj oraz -schab, kura, ryby, smazone na tluste ryby,

Migso,  ryby morskie( makrele, sledzie ) dozwolonych olejach , wedzone,

dréb, ryby Potrawy gotowane , duszone, pieczone bez
tluszczu, Potrawy smazone pieczone
w tradycyjny sposob na tluszczu
zwierzecym,

Potraw Budynie z k_asz, warzyw, maKaron z miesem,l Krokiety, bigos, zapiekanki, kotlety z Wszystkie potrawy smazone na
p 6Imiesn¥ai risotto, leniwe pierogi,na biatkach, kluski kaszy, tiyszcgu np.; pla_lckl
bezmigsne ziemniaczane Z|emn|aczar.1e,racucr_1y,l . bliny,

owoce smazone w ciescie,
Oleje zawierajgce jednonienasycone kwasy Masto, margaryny Smalec, 16j, stonina, boczek,
ttuszczowe np. rzepakowy , oliwa z oliwek, w miekkie(przeestryfikowane) margaryny twarde, olej palmowy,

Tluszcze dozwolonych ilosciach oleje  zawierajace tluszcze uwodornione

wielonienasycone  kwasy tluszczowe np.

stonecznikowy, sojowy kukurydziany

Warzywa $wieze i mrozone, zwlaszcza Orzechy laskowe, wloskie, migdaty  Solone, konserwowane,orzechy
Warzywa strgczkowe: fasola groch, soczewica, kukurydza solone, orzechy kokosowe

owoce $wieze, suszone, konserwowane

(niskostodzone)

Ziemniaki Gotowane i pieczone Smazone z tluszczem frytki i krgzki
s . Sosy owocowe na bazie owocow jagodowych Sosy satatkowe- niskottuszczowe Majonezy z zéttkami, sosy i kremy
0SYy zimnhe . . . . . . L . e s

np. brusznicy, porzeczek jarzebin majonezy na biatkach z olejem ze $Smietang i duzg iloscig tluszczu
Galaretki kisiele, budynie na chudym mleku, Bezy, ciasteczka z dodatkiem Torty czekolada, batony, kremy,
Desery satatki owocowe, suflety, musy owocowe, tluszczédw nienasyconych, biszkopty, ttuste ciasta z dodatkiem zéttka
kompoty, biszkopty na biatkach keksy z dodatkiem otrgb i matg
iloscig z6ttek
Przyprawy korzenne Ostre przyprawy musztarda Majonezy z zé6itkami, sosy i kremy

ze $Smietang i duzg iloscia ttuszczu
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DIETA BOGATOBIALKOWA

W diecie tej zwieksza sie podaz biatka petnowartosciowego, pochodzacego
z produktéw zwierzecych takich jak: mleko, sery twarogowe, chude migsa i ryby, chude wedliny, jaja. Potrawy przyrzadza sie metodg
gotowania, duszenia, pieczenia w folii lub pergaminie.

Produkty wskazane i przeciwwskazane w diecie bogatobiatkowej

P;g? r‘;ﬁ;' Zalecane Zalecane w umiarkowanych ilosciach Przeciwwskazane
mleko, jogurt, kefir, maslanka, staba herbata, Mocna herbata, mocna kawa, jogurt Kakao, czekolada, napoje
Napoje staba kawa, napoje owocowe, soki owocowo — petnottusty, petnottuste mleko, alkoholowe, wody gazowane, coca
warzywne z mlekiem, koktajle owocowo - cola, pepsi cola, lemoniada
mleczne
Chleb pszenny, suchary, buiki, biszkopt, Chleb graham, pieczywo Chleb zytni $wiezy, chleb zytni
Pi pieczywo pét  cukiernicze, drozdzowe, cukiernicze, chrupki pszenne, razowy, pieczywo chrupkie zytnie
ieczywo . . L
herbatniki razowe z dodatkiem stonecznika i
SOi
Masto, chudy i péitlusty ser twarogowy, pasty Miekkie margaryny, ttusty twardg, Tiuste wedliny, konserwy, salceson,
serowe z r6znymi dodatkami, mieso gotowane, ser podpuszczkowy z mniejszg pasztetdwka, smalec, ttuste sery
Dodatki do ch_ude V\_/edliny, .szynka, polled\lrvica, chudg ryby,. iloécig tiuszp;u, ca}ie jaja, gotovyape podpusgczkowe, jaja gotowane na
pieczywa Sciete biatko jaja, galaretki miesne, drobiowe i na miekko, jajecznica na parze, jajko twardo i smazone z ttuszczem
rybne sadzone, paréwki cielece, ryby
wedzone, kielbasa  szynkowa,
pasztet domowy
Chudy rosét z cieleciny, kurczaka, rosot jarski, Rosot, kalafiorowa, z ogo6rkéow Tiuste zawiesiste, na mocnych
krupnik, jarzynowa, ziemniaczana, owocowa, kwaszonych, pieczarkowa, wywarach miesnych, kostnych
Zupy | sosy zaprawiane makag i mlekiem_ lub makq_ | zap_rawiane ) mqka i Smietang i_ grzybowych, zasmazane,
gorace $mietankg albo zaprawom zacierang z maki i zaciggane z6ttkiem pikantne z warzyw kapustnych,
masta, Chrzanowy, musztardowy zaciggany straczkowych,
sosy tagodne ze stodkg Smietang z6ltkiem
Grzybowy, cebulowy, zasmazany
Butka, grzanki, kasza manna, jeczmienna, ryz, Kluski francuskie i groszek ptysiowy Grube kasze, peczak, gryczana;
Dodatkido drobne makarony, lane ciasto, kluski kluski ktadzione, jaja gotowane na
zup biszkoptowe twardo, nasiona roslin
straczkowych
Chuda cielecina, krélik, kurczak, indyk, chude Wotowina, dziczyzna, chuda Ttuste gatunki mies, ttuste ryby,
ryby; dorsz, pstrag, szczupak, okon, lin, fladra, wieprzowina, podroby, kury, ryby
Mieso, sandacz i mintaj morskie,
dréb, ryby Potrawy gotowane; pulpety, budynie, potrawki ~ Potrawy duszone bez obsmazania Potrawy smazone pieczone
na tluszczu, pieczone w folii lub w tradycyjny sposob
pergaminie
Potrawy Bl_denie_ z kasz, warzyw, rr_1akaronu cienkiego_, Zapigkanki z kas_z warzyw i miesa, Wszystkie potrawy gmaz_one na
péimiesne | miesa, risotto, Ienlw_e pierogi, tarta z warzywami, kIl_Jsk| francgsl_ﬂe, _ makaron z tluszczu np.; placl§| ziemniaczane,
bezmigsne Z S€rem, z owocami migesem, kluski ziemniaczane kotlety, krokiety, bigos, fasolka po
bretorsko
Tiuszcze Masto, stodka $mietanka 18%, oleje roslinne, Masto roslinne, margaryny miekkie ~ Smalec, 6], stonina, boczek,
oliwa z oliwek margaryny twarde
Mtode i soczyste; marchew, dynia, kabaczki, Szpinak, kalafior, brokuty, groszek Warzywa kapustne, cebula,
buraki, seler, pietruszka, pomidory bez skérki, zielony, fasola szparagowa, czosnek, suche nasiona
w szparagi, satata inspektowa, warzywa z wody rabarbar, cykoria, drobno starte strgczkowe,  ogérki,  papryka,
arzywa e s . .
suréwki; kiszona kapusta drobno warzywa w postaci suréwek grubo
posiekana startych, warzywa zasmazane,
marynowane i solone
Ziemniaki Gotowane i pieczone Smazone z tluszczem frytki i krgzki
Dojrzate soczyste, jagodowe, winogrona bez Wisnie, $liwki, kiwi, melon, (w Wszystkie niedojrzate; gruszki,
Owoce  pestek, cytrusowe, dzika rd6za, brzoskwinie, przypadku zapar¢  namoczone orzechy, czeresnie, owoce
morele, banany, jabtka pieczone i gotowane suszone sliwki) marynowane
Kisiele, budynie, galaretki mleczne, jogurty, Ciasta deserowe i lody Ttuste  ciasta, torty, desery
Desery  serki homogenizowane, kremy, bezy, musy, soki z uzywkami, czekolada, batony,
i przeciery owocowe chatwa, desery z kakao
Sok z cytryny, cukier, pietruszka, majeranek, Sol, pieprz ziotowy, vegeta, papryka Ocet, Pieprz, chyli, lis¢ laurowy,
Przyprawy melisa, rzezucha stodka ocet winny, musztarda, gorczyca, ziele

angielskie, gata muszkatotowa
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DIETA Z OGRANICZENIEM LtATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

W diecie wyklucza sie produkty zawierajgce weglowodany szybko wchtaniajgce sie, jak: cukier, mioéd, dzemy wysokostodzone, stodycze.
Natomiast zwigksza si¢ podaz weglowodandéw zlozonych i bftonnika pokarmowego (pieczywo razowe, warzywa). Positki nalezy
przygotowywacé metodg gotowania, pieczenia, duszenia z matg iloscig tluszczu.

Produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane w diecie z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

Produkty
i potrawy

Zalecane

Zalecane w umiarkowanych ilosciach

Przeciwwskazane

Napoje

woda przegotowana, wody mineralne nie
gazowane, herbata bez cukru, kawa
zbozowa bez cukru, soki z warzyw
ubogoweglowodanowych, napoje z warzyw
bez cukru, napoje z kwasnego mleka i
warzyw bez cukru, napoje z serwatki i
warzyw bez cukru ,

Mleko 2%ttuszczu, staba kawa prawdziwa z
mlekiem bez cukru, koktajl mleczno -
owocowy bez cukru, napoje z owocow, soki
owocowe bez cukru, napoje i soki z warzyw
rozcienczone

Wszystkie napoje stodzone cukrem, kakao
naturalne, mocna kawa, napdj z owocow
i $mietanki, tluste mleko, napoje
alkoholowe, soki owocowe, z cukrem,
lemoniada, coca- cola, pepsi- cola

Pieczywo

Chleb razowy graham, chleb petnoziarnisty,
chrupki

Chleb pszenny, pszenno -zytni, buteczki,
pumpernikiel

Wypieki z dodatkiem cukru, chleb na
miodzie, pieczywo delikatesowe z
dodatkiem karmelu, butki maslane,
biszkopt z cukrem, babki drozdzowe,
ciasta kruche ,ucierane

Dodatki do
pieczywa

chude wedliny szynka, poledwica,
drobiowe, pasty z miesa i warzyw, ryby
morskie chude i $redniottuste, gotowane,
wedzone, jaja faszerowane bez zottek, ser
twarogowy, chudy serek homogenizowany

jaja na miekko lub jajecznica ( 2-3 razy w
tygodniu ),ser twarogowy poétttusty, sery
podpuszczkowe  niepetnottuste, masto
margaryna, pasztet z drobiu, cieleciny,
paréwki  drobiowe i cielece, dzemy
bezcukrowe, $ledzie,

Ttuste  wedliny, konserwy, salceson,
pasztetbwka, smalec, tluste  sery
podpuszczkowe, miéd ,dzemy, marmolady,
konfitury, jaja-z6ttka, tluste sery
podpuszczkowe, ser twarogowy tlusty,
sery topione

Zupy i
sosy
gorace

jarzynowe z warzyw ubogoweglowodanowych

czyste: pomidorowa, grzybowa, czerwony
barszcz, koperkowa, kalafiorowa, zupa z
maslanka, serwatkg cytronowa, barszcz
czerwony zabielany, zurek, kapusniak,
ryzowa, krupnik, rosét jarski, podprawiane
jogurtem, kefirem, sosy na wywarach z
warzyw np. pietruszkowy, koperkowy,

pomidorowy, grzybowy, cytrynowy, chrzanowy

mleczny,

Ttuste zawiesiste z dodatkiem $mietany,
owocowe z cukrem,

sosy
stodkie,

zawiesiste, tluste, esencjonalne,

Dodatki do
zup

ryz petnoziarnisty, grzanki, kasze, makaron
nitki, lane ciasto na biatku,

lane ciasto, makaron, ryz biaty, ziemniaki,
fasola ( zgodnie z wyliczong iloscig
wymiennikéw weglowodanowych)

duze ilosci pieczywa, makaronéw, kasz,
grochu, fasoli, groszek ptysiowy, kluski
francuskie, biszkoptowe na jajach,

Mieso,
dréb, ryby

Chuda cielecina,mtoda wotowina, jagnie,
krélik, kurczak, indyk, chude ryby; dorsz,
pstrag, szczupak, okon, lin, fladra, sandacz i
mintaj. Potrawy gotowane; pulpety, budynie,
potrawki , pieczone w folii, pergaminie,
duszone bez ttuszczu,

miesa krwiste :wotowina, konina, poledwica
wieprzowa, kury, potrawy  duszone
tradycyijnie,

Ttuste  gatunki:wieprzowina, baranina,
podroby, gesi, kaczki, ttuste ryby: wegorz,
tosos, lin, potrawy nasigkniete ttuszczem,
Potrawy smazone pieczone w tradycyjny
sposéb

Potrawy
potmiesne i
bezmigsne

budynie z miesa i warzyw, z sera, warzywa
faszerowane miesem,

budynie z kasz, makarondéw, zapiekanki,
risotto, pierogi z miesem,

Wszystkie potrawy smazone na ttuszczu ,
potrawy z dodatkiem cukru np. : knedle,
nalesniki, pierogi z cukrem,

Tluszcze

masto, $mietanka, margaryny miekkie, oleje
. rzepakowy niskoerukowy, stonecznikowy,
sojowy, oliwa z oliwek ,

Smalec, 16j, stonina, boczek, margaryny
twarde

Warzywa

0 zawartosci weglowodanéw od 0 do 6 %:
rzodkiewka, satata, endywia, cykoria, ogorki,
rabarbar. szczypiorek, szparagi, szpinak,
grzyby, boc¢wina, brokuty, cebula, kabaczek,
kalafior, szczaw, pomidory, papryka,
warzywa podajemy w postaci gotowanej, z
wody, satatek, surowek z dodatkiem oleju lub
majonezu na biatkach.,

o zawartosci weglowodanéw od 6 do10% i
wiecej: brukiew, buraki, brukselka, dynia,
fasola, groszek, jarmuz, kapusta biata
czerwona wioska, marchew, pietruszka
korzen, pory, rzepa, wloszczyzna, salsefia,
skorzonera, bdb, seler, chrzan, ziemniaki,
warzywa te nalezy spozywaé w ilosci
obliczonej w dziennej racji pokarmowe;j,

stare, suréwki i warzywa gotowane
z dodatkiem duzej ilosci majonezu,
$mietany, z6ttek, cukru,

Ziemniaki

gotowane pieczone,

Smazone z tluszczem frytki i krgzki

Owoce

grejpfruty ( wptywajg na obnizenie stezenia
cukru we krwi ), w ramach zalecanych
wymiennikéw owocowych,

0d 200-300g , spozywa¢ zgodnie z
wyznaczong liczbg wymiennikdw
weglowodanowych 1WW = 100 g jabtka,
jabtko mozna zamieni¢ na inne owoce wg.
tabeli wymienniki owocowe, winogrona,
banany, Sliwki, w zaleznosci od
indywidualnej tolerancji

owoce w syropach, kompoty z cukrem,
galaretki ze $mietang, daktyle, rodzynki,

Desery

kompoty,  kisiele, galaretki  stodzone
aspartamem, leguminy z serka
homogenizowanego, owoce z serkiem,
jabtka pieczone z piang, sernik na zimno z

aspartamem

owoce- suréwki owocowe, desery mleczne,
wszystkie desery stodzone aspartamem

wszystkie desery z cukrem, miodem, np.
galaretki, kremy, kompoty, leguminy,
marmolady, wszystkie produkty z duzg
zawartoscig ttuszczu i cukru, np. ciasta,
torty, paczki, faworki, orzechy, chatwa,
czekolada,

Przyprawy

Sok z cytryny, pietruszka, majeranek,
melisa, kwas mlekowy, koperek zielony,
cebula, czosnek, jarzynka, kminek,

gatka muszkatotowa, iS¢ laurowy, ziele
angielskie, sél do 5 g dziennie , papryka
stodka, pieprz ziotowy, ocet winny, curry,

bardzo ostre: pieprz,
musztarda, ocet, chili,

papryka ostra,
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DIETA NISKOBIALKOWA

Potrawy przyrzadza sie metoda gotowania, duszenia i pieczenia bez dodatku tluszczu, podprawia sie zawiesing z maki, Smietanki lub
mleka, kefiru i jogurtu. Ttuszcz, masto, olej nalezy doda¢ do gotowych potraw. Wszystkie positki przyrzadza sie bez dodatku soli
a dozwolona jej ilo$¢ podaje sie osobno.

Potrawy dozwolone i zabronione w diecie niskobiatkowej.

iP ;g?:;l‘(ﬂt,z Zalecane Zalecane w umiarkowanych ilosciach Przeciwwskazane
Herbata z cytryng, herbata z mlekiem, kakao, ptynna czekolada, napoje
kawa zbozowa z mlekiem, mleko ,kefir, alkoholowe, kawa naturalna
Napoi jogurt 2%tluszczu, napoje owocowe,
poje h :
napoje  owocowo-  warzywne,  Soki
OWOCOWO- warzywne, koktajle(w
dozwolonej ilosci ptynédw
Pieczywo Pszenny, niskobiatkowe, niskosodowe Zwykte pieczywo, solone
masto, dzem, marmolada miéd Ser twarogowy, serek homogenizowany, wedliny, konserwy, sery dojrzewajgce,
D . mieso gotowane, jaja , pasty serowo — serek topiony. Sery ,,Feta,, typu ,,
odatki do . " -
pieczywa warzywne, serowo -— rybne, migsno - f’roma}ge , plesniowe, ryby wedzone,
jarzynowe $ledzie marynowane
Sosy tagodne, zaciggane zottkiem, Krupnik, jarzynowe z dozwolonych kostnych i grzybowych, zasmazane,
Zupyi zaprawiane mastem zageszczone skrobig warzyw, ziemniaczana, przetarte rosoly, buliony, kapusniaki, ogorkowa, z
sosy  pszenng, ziemniaczang: koperkowy, owocowe zaprawiane skrobig pszenng lub nasion straczkowych, zaprawiane makg ,
gorace  cytrynowy , potrawkowy ziemniaczang z dodatkiem $wiezego kwasna $mietana, zupy w proszku
masta lub zéltka
Dodatki do Qrzan!&i Z pieczywa niskobiatkowego, Kasze, ryz Dodatki z jajami, migsem ,nasion roslin
2up ziemniaki, makarony z maki Straczkoyvych, jaja na twardo, kluski
niskobiatkowej francuskie, groszek ptysiowy
Chude gatunki: cielecina mioda wotowina, Wszystkie w wiekszych ilosciach ttuste
krolik , kurczak, indyk , chude ryby gatunki: wieprzowina , baranina, ges,
Mieso, gotowane dorsz , pstrag, lin , okon, fladra kaczki, tluste ryby: wegorz, toso$
dréb, ryby , morszczuk Potrawy gotowane duszone potrawy smazone i pieczone w
bez obsmazania na ttuszczu, tradycyjny sposob, wedzone,
marynowane
Potrawy Budynie z miesa gotowanego kasz i zapiekanki z kasz warzyw i miesa, kluski bigos, fasolka po bretorisku , potrawy
polmigsne i warzyw, , risotto z warzywami ryz z ziemniaczano — serowe z maki smazone na tluszczu, bliny , kotlety
bezmiesne japtkami niskobiatkowej
masto, olej sojowy, stonecznikowy, $mietanka smalec, 16j, stonina, boczek, margaryny
Tluszcze rzepakowy, bezerukowy, kukurydziany, twarde, kwasna Smietana
oliwa z oliwek, margaryny miekkie
Pomidor bez skérki, marchew, dynia, warzywa kapustne, cebula, czosnek,
buraki, kabaczek szparagi, pietruszka, suche nasiona strgczkowe, ogorki,
Warzywa seler, szpinak, kalafior, brokuly, groszek Ppapryka, czosnek, cebula, brukiew, rzepa,
zielony, fasola szparagowa, groszek kalarepa, ~zasmazane .grubo  starte
zielony, kalafiorbrokuty ~ gotowane, SUrowki, warzywa w duzej ilosci
rozdrobnione
Ziemniaki gotowane , w postaci puree smaz_one z ti_uszczem frytki i krazki,
placki pyzy, chipsy
Jagodowe , cytrusowe, jabtka, morele, wszystkie niedojrzate; suszone daktyle
Owoce brzoskwinie , winogrona bez pestek, gruszki, orzechy, czeresnie, owoce
melon, kiwi ,$liwki marynowane, kawon
Kisiele z dozwolonych owocéw, galaretki Kompoty, budynie mleczne ze skrobig tluste kremy z uzywkami, desery z
Desery ciasta z e skrobi pszennej lub owocami przeciw wskazanymi z czekoladg
ziemniaczanej orzechami, ciasta
sok z cytryny, cukier, pietruszka, ostre; ocet, pieprz, chyli, lis¢ laurowy,
Przyprawy Majeranek, melisa rzezucha, kminek, g4 hienrz ziolowy, ocet winny, jarzynka, ~ TUSZarda. gorczyea, ziele angielskie,

majeranek, bazylia, tymianek

gatka muszkatotowa kostki

bulionowe

maggi,




DIETA PODSTAWOWA (1)

Powinna by¢ ona stosowana przede wszystkim w przypadku oséb niewymagajgcych specjalnego zywienia dietetycznego.

Jej

zadaniem jest spetnianie wymagan racjonalnego zywienia ludzi praktycznie zdrowych, a wiec ma miedzy innymi spetniaé

zapotrzebowanie dzienne cztowieka na energig i inne niezbedne sktadniki odzywcze, ktére potrzebne sg do prawidtowego funkcjonowania

organizmu, utrzymania wtasciwej masy ciata oraz zachowania zdrowia. Dieta podstawowa w swoim wyposazeniu posiada praktycznie

wszystkie produkty i potrawy oraz wszystkie techniki sporzadzania positkéw. Jej gtdwng zasada jest roznorodnosé, kitdre zapewnia

organizmowi ludzkiemu wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze. W przypadku stosowania jej

w szpitalach ograniczona

zostaje tutaj ilos¢ potraw ciezko strawnych i wzdymajacych ze wzgledu na bardzo matg aktywno$c¢ fizyczng pacjentéw. Dieta podstawowa

powinna by¢ petnowarto$ciowa, smacznie przyrzgdzona, atrakcyjnie zestawiona. Positki powinny byé spozywane regularnie, codziennie o

tych samych godzinach.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA!

Jedz codziennie réznorodne potrawy. To bardzo wazne, zeby$ utrzymat w swojej diecie odpowiednie proporcje
pomiedzy spozywanymi weglowodanami, thuszczami i biatkiem. Spozywaj positki regularnie.

Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci co najmniej potowe tego co jesz. Pamietaj o

2.
wiasciwych proporcjach: % warzywa i 4 owoce.

Produkty petnoziarniste sg bogate zaréwno w skrobie jak i btonnik. Powinny one stanowi¢ 1/3 tego, co spozywamy.
A zatem staraj sie, aby na kazdy Twdj positek sktadat sie jeden z nastepujgcych produktéw: pieczywo, ptatki zbozowe,

3. makaron, ryz lub ziemniaki. Produkty te sg Swietnym zrédtem energii i gtownym Zzroédiem szeregu substancji
odzywczych. Poza tym weglowodany zawierajg btonnik, wapn, zelazo i witaminy z grupy B.

4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastagpi¢ jogurtem, kefirem i czeSciowo serem.
Ogranicz spozycie miesa(zwlaszcza czerwonego i przetworzonych produktéw migsnych do 0,5kg/tyg. Pokochaj ryby!
Specjalisci od zywienia zalecajg, aby je$¢ rybe co najmniej dwa razy w tygodniu. Jedng z nich powinna by¢ ryba ttusta,

5. jak np.: tosos, makrela, pstrag, sledz, sardynka czy sardynka europejska. Ttuste ryby sg bogate w dobre tluszcze takie
jak DHA jedz nasiona roslin strgczkowych oraz jaja.

6. Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzgcych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i orzechami.

Powinienes rowniez zwréci¢ uwage na ilos¢ spozywanej przez Ciebie soli — 5 g. dziennie to wystarczajgco duzo. Jako
ze wiekszos$¢ ze spozywanej przez nas soli zawarta jest w produktach gotowych do spozycia, rzut oka na etykietke

8. moze rozwiaé¢ nasze wszelkie watpliwosci: produkt spozywczy jest ubogi w sél, gdy jej zawartosé nie przekracza 0,3
grama (lub mniej) na 100 gram produktu. Uzywaj ziét- majg cenne skiadniki i poprawiajg smak.

0. Dla zachowania zdrowia, dobrego samopoczucia i zgrabnej sylwetki, éwicz i staraj sie zachowywacé prawidtowag wage.
Zasada ostatnia, ale nie mniej wazna: woda jest Swietnym zrédtem dobrego samopoczucia, dlatego pij jej co najmniej

10.

do1,5 litra dziennie.




