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Produkty/potrawy dozwolone

DIETA LATWOSTRAWNA

Produkty/potrawy zabronione

Warzywa

marchew, pietruszka, seler, buraki, dynia,
szpinak, kabaczki, mtody zielony groszek
(przetarty w formie puree lub zupy), mtoda
fasolka szparagowa, zielona satata, cykoria,
pomidory bez skorki

wszystkie odmiany kapusty, brokut, kalafior,
papryka, szczypior, cebula, ogorki, rzodkiewki,
kukurydza, warzywa z zasmazka, warzywa
konserwowane octem

Ziemniaki

gotowane, puree z dodatkiem masta

frytki, wszelkiego rodzaju ziemniaki smazone,
placki ziemniaczane, chipsy

owoce dobrze dojrzate bez skorki i pestek
jabtka, truskawki, morele, brzoskwinie,
pomarancze, banany, arbuz, melon, maliny,
porzeczki w formie przecieru lub soku

wszystkie owoce niedojrzate, gruszki,
sliwki, czeresnie, wisnie, agrest, owoce
suszone, orzechy

Produkty
zbozowe

pieczywo jasne, graham (w ograniczonej ilosci),
sucharki, kasze manna, jaglana, jeczmienna
tamana, kuskus, ryz biaty, drobne makarony,
drobne ptatki owsiane i jaglane btyskawiczne

pieczywo razowe zytnie i pszenne, kazde sSwieze
i ciepte pieczywo, rogaliki francuskie, kasze
peczak, gryczana, grube i razowe makarony,
ryz brazowy

Mleko
i produkty
mleczne

mleko stodkie 1,5-2% (jesli tolerujesz), jogurt
naturalny, kefir, maslanka, biaty ser chudy lub
potttusty, serek ziarnisty biaty

sery zotte, topione, plesniowe, typu feta,
typu Fromage

Jaja

gotowane na miekko, w koszulkach, sciete na
parze w formie jajecznicy

gotowane na twardo i smazone w zwykty sposob

Mieso, wedliny,
ryby

miesa chude: wotowina, cielecina, krolik,
kurczak i indyk bez skory, chuda wieprzowina
w ograniczonej ilosci; chude wedliny: szynka,

poledwica wieprzowa lub drobiowa; ryby chude:

dorsz, leszcz, mintaj, morszczuk, miruna,
pstrag, sola, szczupak, sandacz, ryby ttuste,
jesli sa dobrze tolerowane

miesa ttuste: baranina, gesina, wieprzowina,
kaczka; wedliny ttuste: pasztety, wedliny
podrobowe, miesa peklowane, konserwy
miesne i rybne, ryby wedzone, ryby ttuste
jesli sa zle tolerowane

Rosliny
straczkowe

brak

wszystkie przeciwskazane: fasola, bob, groch,
soja, ciecierzyca, soczewica

Ttuszcze

margaryny miekkie, masto, oleje roslinne:
rzepakowy, oliwa z oliwek, lniany

Smietana, smalec, stonina, boczek, margaryny
twarde

Przyprawy

tagodne: sol, sok z cytryny, koperek, natka
pietruszki, kminek, tymianek, majeranek,
bazylia, oregano, lubczyk, wanilia, rozmaryn,
gozdziki, cynamon

ostre: ocet, pieprz, musztarda, papryka

Desery
i stodycze

kompoty, kisiele i musy z dozwolonych owocow,
galaretki, biszkopty, czerstwe ciasto drozdzowe,
midd, dzemy bez pestek

ciasta z kremem lub bita Smietana, paczki,
faworki, ttuste ciasta francuskie i kruche,
chatwa, czekolada, stodycze zawierajace
ttuszcz, kakao, orzechy

Dodatkowe
zalecenia

woda niegazowana, staba herbata czarna
i zielona, staba kawa, kawa zbozowa, soki
warzywne i owocowe, herbatki owocowe

mocne kakao, mocna kawa, ptynna czekolada,
napoje alkoholowe

Stosuj: gotowanie, duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii, pieczenie w pergaminie
Unikaj: smazenia, tradycyjnego pieczenia, zasmazek, zaciagania zup $mietana



