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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE EATWOSTRAWNEJ

Dieta tatwo strawna jest modyfikacja zywienia racjonalnego. Powinna pokrywaé
zapotrzebowanie energetyczne i dostarczac takiej samej ilosci sktadnikéw pokarmowych jak
dieta podstawowa.

Dieta opiera si¢ na doborze produktow tatwo strawnych oraz odpowiednim doborze technik
sporzadzania positkow, ktore czynig potrawe fatwo przyswajalna.

» Nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ produkty i potrawy tluste, smazone, pieczone w tradycyjny
sposob, dlugo zalegajacych w zoltadku, wzdymajacych, ostro przyprawionych.

» Nalezy zmodyfikowa¢ ilo§¢ blonnika oraz jego zrddto.

* Nalezy czasowo wykluczy¢ z diety pieczywo razowe.

« Positki nalezy spozywac 4-5 razy dziennie, regularnie w okreslonych godzinach i niewielkich
objetosciach.

» Ostatni posilek zaleca si¢ spozywaé dwie godziny przed snem.

* Potrawy powinny by¢ §wieze, aby unikna¢ zatrucia bakteryjnego.

« Potrawy najlepiej sporzadza¢ metodg gotowania w wodzie, na parze lub pieczenia w folii.

» Ograniczy¢ spozywanie thuszczow zwierzecych na rzeczy thuszczoéw roslinnych jak olej
rzepakowy, olej stonecznikowy czy oliwa z oliwek.

1.Tabela produktow dozwolonych i przeciwwskazanych

Produkty/ potrawy Dozwolone Przeciwwskazane

Produkty zbozowe Chleb pszenny, chleb czerstwy, Pieczywo razowe Zytnie i pszenne,
butki, w umiarkowanych ilo$ciach | kazde pieczywo $wieze, rogaliki
pieczywo typu graham, sucharki, francuskie, grube kasze: peczak,
drobne kasze: manna, krakowska  |gryczana, grube makarony
jeczmienna tamana- dobrze
oczyszczona, ryz, drobne makarony

Mieko i produkty Mleko stodkie (<2 % ) i zsiadte, Sery zolte i topione, sery plesniowe,

mleczne jogurt, kefir, biaty ser (chudy lub Feta, serki typu Fromage
potttusty), serek homogenizowany,
w umiarkowanych ilo$ciach jogurt
petnottusty 1 mleko petnottuste

Jaja Gotowane na migkko, w Gotowane na parze i smazone w
koszulkach, $ciete na parze w zwykly sposob
formie jajecznicy, jaja sadzone,
omlety

Miegso wedliny, ryby | Chuda cielecina, mloda wotowina, |Migsa ttuste: baranina,
krolik , kurczak, indyk, chude ryby: |wieprzowina, gesi, kaczki, wedliny
dorsz, leszcz, mintaj, morszczuk, tluste, pasztety, wedliny podrobowe,
pstrag, sola, szczupak, sandacz, w | migsa peklowane, konserwy migsne
umiarkowanych ilo$ciach ryby i rybne, ryby tluste jezeli sg Zle
tluste jezeli s dobrze tolerowane  |tolerowane, ryby wedzone

Thuszcze Margaryny miekkie, oleje rolinne, | Smietana, smalec, stonina, boczek,
rzepakowy, oliwa z oliwek, sojowy, 16j, margaryny twarde
stonecznikowy, kukurydziany

Ziemniaki Gotowane, gotowane ttuczone, Frytki, wszelkiego rodzaju
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puree

ziemniaki smazone, placki
ziemniaczane, pyzy chipsy

Warzywa

Marchew, kalafior, buraki, dyni,
szpinak, kabaczki, mlody zielony
groszek, mtoda fasolka szparagowa,
warzywa z wody oproszone maka, z
dodatkiem margaryny, bez
zasmazek, na surowo: zielona
safata, cykoria, pomidory bez
skorki, utarta marchewka z jabtkiem

Owoce

Owoce dobrze dojrzate bez skorki i
pestek- jablka, truskawki, morele,
brzoskwinie, pomarancze, banany,
maliny i porzeczki w formie
przecieru lub soku

Wszystkie owoce niedojrzate,
gruszki, §liwki, czeresnie, agrest,
OwocCe suszone, orzechy

Suche straczkowe

zadne

Wszystkie sg przeciwwskazane

Cukier i stodycze

Cukier (dozwolony, ale nie
preferowany), midd, dzemy bez
pestek, przetwory owocowe
pasteryzowane: kompoty, galaretki

Chatwa, czekolad, stodycze
zawierajace tluszcz, kakao, orzechy

w folii aluminiowej, rgkawie,
foliowym lub pergaminie, potrawki,
pulpety

Przyprawy Tylko tagodne w ograniczonych Ostre przyprawy: ocet, pieprz,
ilosciach: sol, cukier, sok z cytryny, |musztarda, papryka, wszelkiego
koper zielony, kminek, tymianek, | rodzaju pikle
majeranek, bazylia, lubczyk,
rozmaryn, wanilia, gozdzik, ew.
cynamon

Zupy Kleiki, krupnik z dozwolonych Kapusniak, zupa ogorkowa,
kasz, zupy mleczne, przetarte zupy |fasolowa, grochowka, zupy
owocowe, zupy warzywne czyste | zaprawione zasmazkami, zupy w
(barszcz, pomidorowa), zupy proszku
jarzynowe z dozwolonych warzyw,

Zupa ziemniaczana, zupy na
odtluszczonych wywarach
migsnych o ile nie ma
przeciwwskazan, zupy zageszczane
zawiesing maki w wodzie, mleku-
bez zasmazek

Potrawy miesne i Gotowane, duszone bez Smazone, duszone, pieczone w

rybne uprzedniego obsmazania, pieczone | sposob tradycyjny

Potrawy z maki i kasz

Kasze gotowane na sypko lub
rozklejone, budynie z kasz z
dodatkiem migs, warzyw lub

Smazone: kotlety z kaszy, kluski
ktadzione, francuskie, zacierki
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S TR weociie

owocow, lane kluski, leniwe pierogi

z matym dodatkiem maki

Sosy O smaku tagodnym, zaggszczone | Ostre, na zasmazkach, sosy na
zawiesing z maki w wodzie lub mocnych i thustych wywarach
mleku: koperkowy, cytrynowy;, migsnych lub z kosci

potrawkowy, Sosy owocowe
majonez tylko domowy $wiezo
przygotowany z dodatkiem soku z

cytryny (bez musztardy)

Desery Kompoty, kisiele, musy, galaretki z | Torty i ciastka z kremem lub bitg
owocow dozwolonych, galaretki, $mietang, paczki, faworki, thuste
kisiele, kremy z mleka, owoce w ciasta jak francuskie, piaskowe,
galarecie lub kremie, biszkopty, kruche

czerstwe ciasto drozdzowe

Napoje Herbata, kawa (o ile nie ma Mocne kakao, ptynna czekolada,
przeciwwskazan), mleko, napoje napoje alkoholowe

owocowe, soki warzywne, herbatki
owocowe i ziolowe

Uwagi technologiczne:

Wazne jest, aby potrawy byly §wiezo przyrzadzane w celu zmniejszenia mozliwosci zakazenia
bakteryjnego. Potrawy przyrzadzane sa metoda gotowania w wodzie, na parze, w naczyniach
bez wody. Mozna réwniez stosowa¢ duszenie, pieczenie w folii, w pergaminie, w naczyniach
ceramicznych, na ruszcie w piekarniku lub w opiekaczy elektrycznym.

Smazenie 1 pieczenie na ttuszczu jest catkowicie wykluczone. Nasigknigta ttuszczem potrawa
jest trudno strawna. Zupy i1 sosy mozna zaggsci¢ maka lub mlekiem, ale nie stosujemy zasmazek.
Warzywa podaje si¢ z wody. W tej diecie duze zastosowanie majg potrawy doktadnie
rozdrobnione.
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