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Dieta lekkostrawna

|Ogé|ne zalecenia

* Nalezy spozywaC czeste, regularne positki, 5 razy dziennie, w matych
objetosciach

e Potrawy gotowaC w wodzie, na parze, piec pod przykryciem bez dodatku
thuszczu

* Obiady powinny by¢ jednodaniowe
e Ostatni positek 2-3 godziny przed snem
* Niewskazane sq kawa i mocna herbata

* Nalezy wykluczy¢ catkowicie alkoholu oraz zrezygnowaC =z palenia
papierosow

e Wykluczy¢ potrawy smazone, ostro przyprawione, wedzone, grillowane

« Warzywa i owoce spozywaC gotowane, bez skorki, w formie przecierow i
sokow

e Plyny nalezy spozywacC w temperaturze pokojowej
* Unikac¢ produktow o matej zawartosci wody, suchych

* Positki spozywac regularnie, o tej samej porze, jedzac powoli, dok}adnie
przezuwajac kazdy kes

* Nalezy dbac o prawidlowe nawodnienie organizmu i wypija¢ minimum 1,5-21
niegazowanej wody dziennie
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Przygotowanie positkow

* Potrawy staraj sie gotowac, piec pod przykryciem (np. Naczynie zaroodporne),

dusi¢ bez obsmazania. Unikaj smazenia.

* Do potraw na zimno (surowki, satatki) nalezy dodawac nierafinowane oleje

roslinne, takie jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany.

* Potrawy doprawiaj naturalnymi przyprawami, ziotami, solg. Unikaj ostrych

przypraw, mieszanek przyprawowych typu maggie, vegeta itp. Oraz gotowych

sosow do potraw.

Lista produktow dozwolonych

Produkty i
potrawy

Zalecane

Ograniczane

Przeciwwskazane

Mleko 2%, jogurty
naturalne, kefir,

Jogurt pelnottusty,
mleko pelotluste

Alkohol, mocne kakao,
ptynna czekolada, kawa,

Napoje maslanka, serwatka mocna herbata, wody
gazowane, napoje stodzone
Chleb pszenny, Graham pszenny Chleb zytni swiezy, chleb
Pieczywo |czerstwy, butki razowy, pieczywo chrupkie,
pieczywo z otrebami
Masto, chudy twar6g, |Margaryna, thusty Thuste wedliny, konserwy,
. mieso gotowane, chude |twardg, ser produkty wedzone, salceson,
Dodatki do .
. wedliny, szynka, podpuszczkowy pasztetowa, smalec, thuste
pieczywa poledwica z drobiu niskotluszczowy, jaja, |sery, serki topione, ser feta,
parowki cielece, fromage
Rosot jarski, jarzynowa, |Chudy rosoét z Thuste, zawiesiste, na
ziemniaczana, cieleciny, kalafiorowa, (wywarach miesnych,
owocowa, krupnik, zaciagane zottkiem  |kostnych, grzybowych,
Zupy zageszczane zasmazane, zapOrawiane
Zupy i jogurtem Smietana, pikantne, z warzyw

gorace sosy

sosy tagodne:
koperkowy, cytrynowy,
pomidorowy, owocowe,
ze stodka Smietanka,
jogurtem

kapustnych, stragczkowych,
mocne rosoty, buliony
sosy cebulowy, grzybowy,
ostre

Dodatki do
zup

Buiki, grzanki, kasza
jeczmienna, ryz biaty,
basmati, ziemniaki,
kasza jaglana

Kluski francuskie,
groszek ptysiowy

Kluski ktadzione, grube
makarony, tazanki, nasiona
roslin straczkowych, jaja
gotowane na twardo
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Chude gatunki mies:
cielecina, krélik, indyk,

Wotowina, dziczyzna,
chuda wieprzowina

Thuste miesa: wieprzowina
(np. boczek, karkdwka),

kurczak bez skory, (np. Schab, baranina, gesi, kaczki
. kurczak poledwica) thuste ryby: wegorz, tosos,
Mieso, )
podroby, chude ryby: dorsz, potrawy d}lszo'ne bez |sum, karp '
. pstrag, sola, morszczuk, |obsmazania, pieczone |potrawy smazone,
dréb, ryby . .
sandacz, fladra, lin, W naczyniu marynowane, wedzone
okon, szczupak, mintaj |Zaroodpornym,
potrawy gotowane, pergaminie
pulpety
Budynie z kasz, Zapiekanki z kasz, Wszystkie potrawy smazone
Potrawy |warzyw, miesa, risotto, |warzyw i miesa, na thuszczu, np. Placki
polmiesne i (leniwe pierogi kluski francuskie, ziemniaczane, kotlety,
bezmiesny makaron z miesem,  |krokiety; bigos, fasolka po
kluski ziemniaczane |bretonsku
Na surowo: olej Iniany, 1.6j , smalec, stonina,
Thiszcze |liwa z oliwek, olej margaryny twarde
rzepakowy, masto
Warzywa miode, Szpinak, rabarbar, Warzywa kapustne, cebula,
soczyste: marchew, kalafior, brokuty, czosnek, pory, suche nasiona
dynia, kabaczki, fasolka szparagowa, |warzyw straczkowych,
pietruszka, patisony, groszek zielony ogorki, brukiew, rzodkiewka,
Warzywa (seler, pomidor bez rzepa, kalarepa, warzywa
skorki, potrawy marynowane, solone, w
gotowane, rozdrabniane postaci surowek z majonezem
lub przetarte, z ,,wody”, i musztardg
surowe soki
Ziemniaki Gotowape, pieczone, Smaane, np. Frytki, krazki,
puree z jogurtem placki
Dojrzate i soczyste: Gruszka pieczona albo|Daktyle, czere$nie, owoce
jagodowe, brzoskwinie, |gotowana marynowane
Owoce . .
banany, jabtka pieczone
albo gotowane
Kisiele, budynie, Thuste ciasta, torty, desery z
galaretki, kompoty, soki uzywkami, czekolada, batony,
Desery .
owocowe, przeciery lody, chatwa, stodycze
owocowe zawierajace kakao, orzechy
Sok z cytryny, Ocet winny, sol, Ostre przyprawy, pieprz, ocet,
pietruszka, zielony pieprz ziolowy, musztarda, ziele angielskie,
Przyprawy (koper, majeranek, papryka stodka, lis¢ laurowy, gatka

rzezucha, melisa

estragon, bazylia,
tymianek, kminek

muszkatotowa, gorczyca
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