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przemiatu; maka pszenna,
zytnia, kukurydziana, ryzowa;
biate pieczywo pszenno -
zytnie; makarony drobne np.
nitki; kasze $rednio i
drobnoziarniste np. kasza
manna, kukurydziana,
jeczmienna (mazurska,
wiejska) jeczmienna tamana,
orkiszowa, jaglana, krakowska
kuskus; ptatki naturalne
btyskawiczne np. owsiane,
igczmienne, zytnie, ryzowe; ryz
biaty; sucharki; pierogi,
kopytka, kluski bez okrasy -~ w
ograniczonych ilosciach

Grupy produktéw Wskazane Przeciwwskazane
spozywczych
Produkty zbozowe maki $redniego i niskiego maki i pieczywo petnoziarniste;

makarony petnoziarniste; ryz
brazowy i czerwony; kasze
gruboziarniste np. kasza
gryczana, peczak; pfatki
kukurydziane; inne ptatki
$niadaniowe np. cynamonowe,
czekoladowe, miodowe;
pieczywo cukiernicze z
dodatkiem stodu, syropéw,
miodu i karmelu; paczki,
faworki, racuchy, otreby np.
owsiane, pszenne, zytnie,
orkiszowe

Warzywa i przetwory
warzywne

Warzywa mrozone, gotowane,
pozbawione skory i pestek;
gotowany kalafior i brokut ~
bez todygi — w ograniczonych
ilosciach; warzywa gotowane,
rozdrobnione: marchew,
buraki, szpinak, dynia, cukinia;
warzywa surowe: satata
zielona, pomidor bez skéry i
pestek; warzywa miode,
soczyste

warzywa krzyzowe, kapustne
np. kapusta, brukselka,
rzodkiewka, rzepa; warzywa
cebulowe np. cebula por,
czosnek, szczypior; ogérki,
papryka, kukurydza, kiszona
kapusta, grzyby; warzywa
konserwowe, suréwki z
dodatkiem $mietany; warzywa
zdrewniate; warzywa smazone
lub przyrzadzane z duzg iloécia
ttuszczu

Ziemniaki, bataty

Ziemniaki, bataty — gotowane
W wodzie lub na parze,
pieczone bez dodatku ttuszczu

Ziemniaki smazone np. frytki,
talarki, puree w proszku

Owoce i przetwory owocowe

owoce dojrzate bez skéry i
pestek, rozdrobnione,
przetarte przez sito; w postaci
musow, przecieréw; owoce
drobnopestkowe np.
porzeczka, agrest, maliny,
jagoda, truskawki - wylacznie
pozbawione pestek, przetarte
przez sito; jabtka, morele,
brzoskwinie, melony,
mandarynki — bez skéry i
pestek; dzemy owocowe

Owoce niedojrzate; owoce
cigzko strawne np., gruszki,
$liwki, czeresnie, daktyle;
owoce w syropach
owocowych, owoce suszone,
kandyzowane; wyskostodzone
przetwory owocowe
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niskostodzone bezpestkowe -
w ograniczonych ilosciach

—

Nasiona roslin stragczkowych

Tofu naturalne

wszystkie suche nasiona roélin
straczkowych.

Nasiona, pestki, orzechy

mielone nasiona, np. siemi¢
Iniane, stonecznik, dynia - w
ograniczanych ilosciach

cate nasiona, pestki, orzechy;
,masto orzechowe”; widrki
kokosowe

Mieso i przetwory migsne

dréb bez skéry taki jak kura,
kurczak, indyk; chuda
wotowina, cielecina,
jagniecina, krélik; chude partie
wieprzowiny, np. poledwica,
schab, szynka, chude gatunki
wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych,
wotowych

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

Ryby i przetwory rybne

ryby morskie i stodkowodne;
ryby chude np. dorsz, mintaj,
pstrag, tuiczyk, leszcz,
sandacz, fladra, mintaj; ryby
gotowane w wodzie, gotowane
na parze, pieczone

ryby surowe, ryby smazone na
tiuszczu, ryby wedzone,
konserwy rybne w oleju

Jaja i potrawy z jaj

biatka jaj

jajecznica, jajka sadzone, jajka
gotowane na migkko i na
twardo; jajka w majonezie, jaja
przyrzadzane z duig iloscig
ttuszczu, omlety

Mileko i produkty mleczne

mleko z zawartoscig od 0,5 do
1,5% zawartosci tluszczu, sery
twarogowe chude, jogurt
naturalny od 0,5 do 1,5%
zawartoséci ttuszczu, kefir,
maélanka takze od 0,5 do 1,5%
zawartoéci tluszczu, serek
homogenizowany naturalny

mleko i sery twarogowe
petnotituste, mleko
skondensowane; jogurty,
napoje i desery mleczne z
dodatkiem cukru,
wysokottuszczowe napoje
mleczne fermentowane; sery
podpuszczkowe, dojrzewajace,
ser topiony, ser Feta, ser
Fromage ; $mietana.

Ttuszcze

masto, miekkie margaryny,
oleje roslinne np. olej
rzepakowy, Iniany,
stonecznikowy, sojowy,
arachidowy, oliwa z oliwek — w
ograniczonych ilosciach

smalec, sfonina, t6j, majonez,
margaryny twarde; tfuszcz
kokosowy, palmowy, masto
kokosowe, masto orzechowe
solone i z dodatkiem cukru




DIETA tATWO STRAWNA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

dodawane do potraw na
surowo

Napoje

woda zrédlana, mineralna,
niegazowana; herbata czarna,
zielona, czerwona, biata —
stabe napary; kawa zbozowa i
kakao na chudym mieku - w
ograniczonych ilosciach; soki
owocowe i warzywne
rozciericzone wodg, kompoty
owocowe Z owocoHw
wskazanych

woda gazowana, napoje
gazowane, napoje
wysokostodzone, nektary
owocowe, wody smakowe z
dodatkiem cukru, mocne
napary kawy i herbaty, napoje
energetyzujace, alkohol i
napoje alkoholowe.

Desery — w ograniczonych
ilosciach

Budyni na chudym mleku bez
dodatku cukru , galaretki,
kisiel, ciasta drozdzowe
niskostodzone bez jaj, ciasta
biszkoptowe niskostodzone
bez catych jaj oraz bez 26ttek
(bez dodatku proszku do
pieczenia)

stodycze, torty i ciasta z
masami cukierniczymi,
kremami, bitg $mietang; ciasta
kruche z duzg ilocig ttuszczu i
cukru, ciasto francuskie i
poifrancuskie, czekolada i
wyroby czekoladopodobne,
desery zawierajace w znacznej
ilodci substancje konserwujace
i barwnik, kakao z zawartoécia
cukru

Przyprawy

tagodne, naturalne
przyprawy, lis¢ laurowy, ziele
angielskie, koper zielony,
kminek, tymianek, majeranek,
bazylia, oregano, tymianek,
lubczyk, rozmaryn, gozdziki,
cynamon, wanilia, pietruszka,
sok z cytryny

czarny pieprz, pieprz cayenne,
ostra papryka, papryka chili,
musztarda, keczup, ocet, sos
sojowy, przyprawy
wzmacniajace smak typu
Vegeta, Kucharek itp.; gotowe
bazy do zup i soséw , gotowe
sosy satatkowe i dressingi ,
kostki rosotowe i esencje
bulionowe
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