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Grupy produktéw spozywczych

Wskazane

Przeciwwskazane

Produkty zbozowe

maki i pieczywo petnoziarniste;
makarony petnoziarniste; ryz
brazowy, ryz czerwony; kasze
gruboziarniste np. kasza gryczana,
peczak; otreby np. owsiane,
pszenne, Zytnie, orkiszowe;
potrawy maczne z maki
petnoziarnistej

ry2 bialy, pieczywo $wieze;
pieczywo cukiernicze z dodatkiem
stodu, syropéw, karmelu; paczki,
faworki, racuchy; ptatki
$niadaniowe np. cynamonowe,
czekoladowe, miodowe

Warzywa i przetwory warzywne

warzywa $wieze, mrozone,
gotowane, duszone

warzywa smazone na glebokim
ttuszczu, warzywa krzyzowe np.
kapusta, kalafior, brukselka

Ziemniaki, bataty

ziemniaki, bataty gotowane w
wodzie lub na parze oraz pieczone

frytki, talarki smazone

Owoce i przetwory owocowe

owoce $wieze, suszone, mrozone,
gotowane, pieczone; musy
owocowe, dzemy niskostodzone

owoce kandyzowane , owoce w
syropach cukrowych, diemy i
przetwory owocowe
wysokostodzone

Nasiona roslin straczkowych

wszystkie nasiona roslin
straczkowych np. fasola, soja,
béb, ciecierzyca oraz produkty i
pasty na bazie straczkéw

produkty i pasty z nasion
straczkowych z duzg iloscig soli

Nasiona, pestki, orzechy

wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wioskie,
laskowe, arachidowe, pistacje,
nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, sezam, siemig
Iniane.

orzechy solone, orzechy w
skorupce z ciasta, w karmelu, w
czekoladzie, w lukrze, ,masto
orzechowe” solone.

Mieéo i przetwory miesne

dréb bez skdry taki jak kura,
kurczak, indyk; chuda wotowina,
cielecina, jagniecina, krélik; chude
partie wieprzowiny, np.
poledwica, schab, szynka, chude
gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych,
wotowych; chude gatunki grubych
kietbas np. szynkowej,
krakowskiej; galaretki drobiowe.

tlusty dréb taki jak kaczka, ges;
tlusta wotowina i wieprzowina,
baranina, migsa peklowane; miesa
z duzg zawartoscig soli; ttuste
wedliny, np. baleron, boczek;
ttuste i niskogatunkowe kietbasy,
pardwki, mielonki, mortadele,
pasztety, pasztetowa,
watrobianka, salceson, miesa
surowe np. tatar; konserwy
miesne

Ryby i przetwory rybne

wszystkie ryby morskie i
stodkowodne; ryby wedzone {w
ograniczonych ilosciach),
konserwy rybne (w ograniczonych
ilosciach)

ryby surowe, ryby smazone na
duzej ilosci ttuszczu.

Jaja i potrawy z jaj

jajka gotowane, sadzone, jajka na
miekko i na twardo; omlety,
kotlety jajeczne smazone na matej
ilosci tluszczu

jajka smazone na stoninie,
skwarkach, ttustej wedlinie oraz
na duzej ilodci ttuszczu

Mleko i produkty mleczne

mleko zawierajgce od 1,5 do 2%
tluszczu), sery twarogowe chude

mieko i sery twarogowe
petnotiuste, mleko
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lub pétttuste; kefir, jogurt
naturainy, jogurt grecki, jogurt
typu islandzkiego; maslanka,
mieko ukwaszone; sery z6tte i
podpuszczkowe o obnizonej
zawartoéci ttuszczu (w
ograniczonych ilosciach);
$mietana zawierajgca do 12%
tluszczu

skondensowane; jogurty, napoje i
desery mleczne z dodatkiem
cukru, ser topiony, Smietana
zawierajgca powyzej lub réwne
18% ttuszczu

Tiuszcze masto, margaryny miekkie, oleje smalec wieprzowy, t6j, stonina,
roélinne np., olej rzepakowy, twarde margaryny, tluszcz
Iniany, oliwa z oliwek; majonez (w | kokosowy i palmowy, ,masto
ograniczonych ilosciach); kokosowe”
$mietana zawierajgca do 12%
tluszczu

Napoje woda mineralna niegazowana, alkohol, wino czerwone, napar z

kawa zbozowa; napar z herbaty,
kawy; soki warzywne i owocowe,
woda przegotowana z miodem;
kompoty bez cukru

czarnych suszonych jagod, napoje
czekoladowe, napoje
wysokostodzone, nektary
owocowe , wody smakowe z
dodatkiem cukru

Desery — w ograniczonych

galaretki owocowe, kompoty

budynie, kisiele, kakao, wyroby

ilosciach owocowe, satatki owocowe, cukiernicze zawierajace kakao i
ciasto drozdzowe o matej duig zawartosc tluszczu;
zawartosci cukru, produkty czekolada oraz wyroby na
ciastkarskie wykonane z maki zawierajgce oraz na bazie
petnoziarnistej z dodatkiem czekolady; wyroby
suszonych owocow czekoladopodobne

Przyprawy lié¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, curry, ostra papryka, chili,

koper zielony, kminek, tymianek,
majeranek, bazylia, oregano,
lubczyk, rozmaryn, pieprz ziotowy,
goidziki, cynamon

pieprz cayenne; kostki rosotowe i
esencjonalne buliony; gotowe
sosy i dressingi
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