DIETA LEKKOSTRAWNA

Produkty zalecane i niezalecane w diecie lekkostrawne;j
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Pamietaj, ze istotny jest catoksztaft Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych positkow i jakosc wybranych produktow. Produkty

z kolumny zalecanych powinny by¢ dobrze tolerowane. Jednak w przypadku wystapienia dolegliwosci po ich spozyciu, niektore z tej
listy nalezy rowniez wyeliminowac z diety. Produkty z kolumny niezalecanych sa powszechnie uwazane za ciezkostrawne, jednak te,
ktore maja wysoka wartosc odzywcza | sa dobrze tolerowane warto, aby zostaty w diecie.

Grupa produktow Zalecane

Niezalecane

Warzywa « warzywa w formie obranej i przetworzonej termicznie
(gotowane/pieczone): marchewka, korzen pietruszki,
burak, dynia, kabaczek, cukinia, papryka pieczona bez

W skarki, brokut, szpinak, mtoda fasolka szparagowa,
C@@ E] groszek cukrowy
T = na surowo: zielona satata, starta
marchewka z jabtkiem (marchewka moze byé
sparzona), pomidor bez skérki, eykoria, ogérek kiszony
Owoce = owoce w formie obranej, przetartej i/lub przetworzonej
o) termicznie (gotowane/pieczone): jabtko, gruszka,
brzoskwinia, banan, jagody, boréwki, morele, mango,
@ ( O ) melon
Produkty zbozowe « pieczywo: pszenne, butki pszenne, sucharki
« drobne kasze: jaglana, manna, kuskus, kukurydziana,
|”|| 3 jeczmienna drobna

v s « komosa ryzowa, amarantus

g i « 1y2 bialy

» jasne makarony: pszenne, ryzowe

« ptatki owsiane blyskawiczne, platki ryzowe, ptatki
jaglane

= chrupki kukurydziane, wafle ryzowe

« maka pszenna oczyszczona, kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana

Ziemniaki » gotowane, pieczone w folii (bez dodatku tuszczu)

Mieko « mleko do 2 % zawartosci tluszczu

i produkty mleczne = produkty mleczne naturalne (bez dodatku cukru)
do 2% zawartosci tluszczu np. jogurt, kefir, maslanka,
o skyr, serek ziarnisty, zsiadle mleko
(2 /g « chude i pottluste sery twarogowe
~ S

= mozzarella light
= naturalne serki twarogowe

Mieso
i przetwory migsne

U=

« chude migsa bez skary: cielecina, kurczak, indyk, krolik

« w umiarkowanych ilosciach chuda wotowina
i wieprzowina (schab srodkowy, poledwiczki)

« chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab
srodkowy, pieczona piers$ z indyka/kurczaka

Ryby « chude lub tluste ryby morskie i stodkowodne:
i przetwory rybne dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, okon, makrela, fosos, halibut, karp
—
D P
Jaja = jaja gotowane na migkko, w koszulce

= jajecznica na parze
« omlet smazony bez tluszczu lub na niewielkigj ilosci
tluszezu
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Zadanie realizowane ze srodkdw Marodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia

= cebula, por, czosnek,

«» kapusta, kalafior, brukselka, rzodkiewki
= ogorek surowy, papryka ze skora

= grzyby

= w occie | konserwowe

= inne kiszone

= cytryny, pomarancze, mandarynki, grejpfruty,

limonki, sliwki, wisnie, czeresnie, winogrona,

gruszki, porzeczki
« owoce z drobnymi pestkami np. maliny, figi, truskawki
= suszone, kandyzowane, w syropach

« pieczywo: petnoziarniste, pumpernikiel

« ptatki zbozowe: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

« otreby: pszenne, zytnie, owsiane

« gruboziarniste kasze: bulgur, gryczana,
jeczmienna peczak

= ryz: brazowy, dziki, czerwony

« makaron pelnoziarnisty

= pieczywo cukiernicze

« dostadzane ptatki $niadaniowe, muesli

= ziemniaki z dodatkiem ttustych sosow, zasmazki,
smietany, masla np. puree

» smazone

« frytki, chipsy

= placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

« petnotiuste mleko

« mleko skondensowane

 §mietana

= jogurty/serki owocowe z dodatkiem cukru,
desery mleczne,

= ser petnotiusty twarogowy

= ser topiony, sery zotte, sery plesniowe typu brie,
camembert, roquefort

- ser feta

= ttuste migsa np. wolowina, wieprzowina (zeberka,
karkéwka, golonka), baranina, gesina, kaczka

= ttuste wedliny, np. baleron, salami, boczek,
mielonki

« konserwy migsne, wedliny podrobowe np.
salceson, pasztety, paréwki, kabanosy, kietbasa,
kaszanka

= ryby w oleju np. sledzie
= ryby wedzone

« konserwy rybne
= paluszki rybne w panierce

«jajko na twardo

« smazone na duzej ilosci tluszczu: masle, boczku,
smalcu

« jajka z majonezem, tlustymi sosami
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DIETA LEKKOSTRAWNA

Produkty zalecane i niezalecane w diecie lekkostrawne;j

Grupa produktow

Nasiona roslin straczkowych
i ich przetwory

AR

Ttuszcze

e

Orzechy, pestki, nasiona

(e

Stodycze, desery,
stone przekaski

Napoje

QE@

Przyprawy i sosy

Ly

Potrawy

N,

PN

S

Obrébka
technologiczna
potraw
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Niezalecane

(8 NPZ

= napoj sojowy bez dodatku cukru
= naturalne tofu

« ttuszcze roslinne np. oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, Iniany

= masto i masto klarowane,

« mieszanki masta z olejami roslinnymi, nie zawierajgce
oleju palmowego,

= margaryny miekkie

= brak

= domowe ciasto drozdzowe/szarlotka

« kisiele, galaretki, budyn bez dodatku cukru, biszkopty,
sucharki, chatka

« dzemy owocowe bez pestek o niskiej zawartosci cukru

* miod

» gorzka czekolada min. 70% kakao

«woda mineralna niegazowana

« staby napar z herbaty czarnej, zielonej i owocowej

« bulion warzywny

= napary ziotowe

» kawa zbozowa, kawa bezkofeinowa

= kompoty

« napoje roslinne bez dodatku cukru (np. ryzowe,
owsiane, migdatowe)

« pieprz ziotlowy

= melisa, cynamon, wanilia, gozdziki, kminek, ziele
angielskie, szafran

+ suszone ziota np. natka pietruszki, koperek, lubczyk,
majeranek, tymianek, oregano estragon, bazylia, ziota
prowansalskie, imbir, rozmaryn

= papryka stodka

« sok z cytryny, limonki

» Zupy na stabych wywarach warzywnych lub chudych
miesnych

«miesa i ryby przyrzagdzone z wykorzystaniem zalecanych
technik kulinamych

«ryz, kasze i makarony z grupy zalecanych, lekko
rozklejone

= kopytka kluski slgskie, kluski lane z wody, pierogi
z wody z chudym migsem lub serem twarogowym,
nalesniki smazone na patelni bez ttuszczu

= gotowanie w wodzie, gotowanie na parze
« grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe,
w przypadku grilla weglowego/ogrodowego na tackach)
« pieczenie w folii, pergaminie lub pod przykryciem bez
tluszczu*®
- smazenie bez dodatku ttuszczu*
- duszenie bez wczesniejszego obsmazania

*staraj sie nie dodawac tluszczu, jednak okazjonalnie
mozesz uzyc niewielkiej ilosci zalecanego ttuszczu
roslinnego, np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego
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= wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, bob

« pasty z nasion roslin, strgczkowych

« mgka sojowa

« makarony z nasion roslin strgczkowych
np. z fasoli, grochu

» smalec, stonina
- margaryny twarde (w kostce)
= oleje tropikalne: palmowy, kokosowy

= orzechy, np. wioskie, laskowe

« pestki i nasiona, np. dyni, stonecznika

» solone, w czekoladzie, w karmelu, miodzie,
posypkach, panierkach i chipsach

« cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza

= konfitury i dzemy wysokostodzone

« czekolady mleczne i biate, wyroby czekoladowe

« cukierki i gumy bez cukru zawierajgce alkohole
cukrowe, takie jak sorbitol, mannitol i ksylitol

« slone przekaski

= lody

« ciasta z kremem, ciasta, torty, batony, bita Smietana,
paczki, faworki

« cukierki, chalwa

= kawa naturalna

«woda gazowana

« "wody” smakowe

= soki owocowe, nektary

« slodkie napoje gazowane i niegazowane
stodzone cukrem/syropem glukozowo-fruktozo-
wym/fruktoza

= napoje energetyczne

« napoje alkoholowe

= kostki rosolowe

= 50l np. kuchenna, himalajska, morska

» mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilosc soli

« pltynne przyprawy wzmacniajgce smak

« gotowe sosy

« majonez

« ostre przyprawy: czosnek, cebula, pieprz,
chilli/ostra papryka

= musztarda, chrzan, ocet

= zupy na tlustych wywarach migsnych

« ZUpY | sosy z zasmazka

« ZUpy, sosy w proszku, zupki chiriskie

« Zywnos¢ typu fast food (np. frytki, hamburgery,
hot-dogi, kebab, zapiekanki)

« gotowe dania w stoikach, w panierce

«miesa i ryby w panierce

« smazenie na gtebokim tluszczu

« duszenie z wczesniejszym obsmazeniem na
gtebokim tluszczu

« pieczenie w duzej ilosci thuszczu

= panierowanie
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