PRODUKTY ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE
W DIECIE O WYSOKIEJ ZAWARTOSCI BEONNIKA

Produkty Zalecane Zalecane w umiarkowanych ilosciach Przeciwwskazane
i potrawy

Napoje mleko, kefir i jogurt naturalny, maslanka do 2% mleko i przetwory mleczne z zawartosScia thuszczu alkohol; kakao; pltynna czekolada; mocna czarna
thuszczu; kawa zbozowa; herbata czarna staba; powyzej 2%; staba kawa naturalna herbata; mleko prosto od krowy; wody i napoje
kawa; herbata owocowa, napary ziotowe; soki gazowane
OWOCOWO-warzywne; napoje mleczno-owocowe,
mleczno-warzywne; wody mineralne

Pieczywo Pieczywo pelnoziarniste; graham; orkiszowe; chleb zytni na zakwasie bez ziaren butki maslane; pszenne; cukiernicze; biszkopty;
pieczywo chrupkie; pumpernikiel; chleb zytni na ciasto francuskie
zakwasie z ziarnami

Dodatki do chudy twarég (jesli pacjent toleruje) z jogurtem; sery zole o obnizonej zawartosci thuszczu do 20g thuste wedliny; konserwy; salceson; paréwki

pieczywa chuda szynka, poledwica z drobiu; mieso gotowane; | na 100 g produktu; masto; margaryna miekka; wysokothuszczowe; kiszka; pasztetowka; smalec;
pasta z tunczyka i jogurtu; tofu; serki fromage; chude wedliny; jajecznica; tofu wedzone; parowki thuste sery dojrzewajace; serki topione; ser
pasty warzywne ; serki homogenizowane naturalne; | drobiowe bez konserwantéw z zawartoscia thuszczu | pleSniowy; jaja gotowane; jajecznica z catych jaj;
sery z6te odtluszczone — do 5g thuszczu na 100 g do 15g na 100 g produktu margaryny twarde; masto w duzych iloSciach; \
produktu; hummus

Zupy i sosy wszystkie zupy warzywne czyste bez maki i zupy z dodatkiem $mietany, zupy owocowe thuste; zawiesiste; na wywarach: miesnych i

gorace $mietany; zupy z dodatkiem grubych kasz kostnych; zasmazane; zaprawiane $mietana; z

dodatkiem kaszy manny i biatego ryzu

sosy tagodne: warzywne np. pomidorowy,
cukiniowy; owocowe, zageszczane zawiesing z
maki i mleka; pomidorowe

Jajka Gotowane na miekko i na twardo; jajka w koszulce | smazone

Dodatki do bulka graham; grzanki z pieczywa pelnoziarnistego; | groszek ptysiowy kluski francuskie; kluski kladzione; groszek

zup kasza: jeczmienna; ryz brazowy ; ziemniaki; ptysiowy ; makarony jajeczne; tazanki;

makaron z pszenicy durum, makaron z
soczewicy/ciecierzycy/groszku; kielki ; nasiona




stonecznika; pestki dyni; sezam; siemie Iniane
mielone; orzechy nie smazon

Mieso;
podroby;
dréb; ryby

chude cielecina; mtoda wotowina; krélik; indyk;
kurczaki; dorsz; pstrag strumieniowy; sola; mintaj;
pto¢; halibut biaty; morszczuk; sandacz; fladra;
szczupak; plastuga; okon; lin; sandacz; raki;
potrawy gotowane oraz pieczone w piekarniku w
naczyniu zaroodpornym; pulpety; potrawki

wotowina; chudy schab; ozorki; serca; ptuca; mtody
karp; leszcz; makrela; karmazyn; potrawy duszone
bez obsmazania na thuszczu; matze, kraby, kawior,
ostrygi

thuste gatunki: wieprzowina, baranina, gesi, kaczki,
dziczyzna, dania smazone

Potrawy potrawki/gulasze z kasz i warzywi; risotto; fritatta zapiekanki z drobnych kasz i miesa; kaszotto /risott | pierogi; knedle; nalesniki z miesem; wszystkie

pétmiesne i z migsem potrawy smazone na thuszczu: placki ziemniaczane,

bezmiesne bliny, kotlety, krokiety, bigos, fasolka po bretofisku

Ttuszcze oliwa z oliwek margaryna miekka w niewielkich ilosciach; oleje smalec; stonina; boczek; 14j; margaryny twarde;

stosowane na zimno thuszcze kuchenne, podgardle, Smietana o zawarto$¢
thuszczu 10%
Warzywa kazde na surowo; gotowane; dodatek na kanapki; Smazone; polane thuszczem i bulka tarta
minimum 500g warzyw dziennie (w tg ilo$¢ nie
nalezy wlicza¢ ziemniakéw)

Ziemniaki gotowane; pieczone; puree z mlekiem smazone w glebokim ttuszczu: frytki; krazki;
chipsy; placki ziemniaczane, smazone, odsmazane;
puree z mastem

Owoce kazde na surowo; 300-400 g owocodw/dobe Owoce kandyzowane

szczeg6lne wlasciwosci przeciwzaparciowe ma
kiwi
Desery satatki owocowe; smoothie z warzyw i owocow; galaretka z owocami thuste ciasta; torty; desery z uzywkami; czekolada;
musli z owocami; owsianki z owocami; orzechy batony; lody; chatwa; ciasta kruche; ptysie, sernik,
naturalne; domowe ciastka owsiane lody, bita $mietana; stodycze zawierajace kakao;
wskazane jest ograniczenie cukru, mozna zastapic¢ orzechy solone i smazone
go ksylitolem, erytrytolem

Przyprawy lagodne: kwasek cytrynowy; sok z cytryny; zielona | ocet winny; ; przyprawy typu Vegeta bez thuszczu ostre: ocet; pieprz; papryka ostra; chili; curry;

pietruszka; zielony koperek; melisa; cynamon;
majeranek; wanilia, bazylia, kminek, anyz, gatka
muszkatotowa; lis¢ laurowy; ziele angielskie;
oregano; sol; papryka stodka

utwardzonego; estragon;

musztarda; ; gorczyca; przyprawy typu Vegeta z
thuszczem utwardzonym

Zalecane metody sporzadzania potrwa:

- gotowanie: w wodzie, na parze, w naczyniach bez wody;
- duszenie obsmazajac produkty na patelniach do smazenia bez thuszczu;
- pieczenie w folii przezroczystej, pergaminie, naczyniach ceramicznych, na ruszcie, piekarniku lub opiekaczu elektrycznym






