Dieta latwo strawna z ograniczeniem thuszczu (niskotluszczowa)

ZALECENIA OGOLNE:

1. Dieta powinna by¢ normokaloryczna z ograniczeniem tluszczu, przy zwigkszeniu
spozycia weglowodanow.

W

trawiony przez soki trzustkowe.
4. Najlepsza metodg przygotowania potraw jest : gotowanie na parze, duszenie bez
smazenia, pieczenie w folii lub pergaminie.

NS0

o dziataniu przeciwutleniajacym )

Nalezy spozywac 5 positkoéw dziennie o umiarkowanej objetosci
Istotnym elementem jest ilo$¢ tluszczu 1 forma przygotowania positku, ktory jest

Zawarto$¢ podstawowych sktadnikow odzywczych w calodziennej diecie :
Biatko : 65g-90g, Ttuszcz : 40g-50g , Weglowodany : 345¢g

Ilo$¢ btonnika w diecie jest zalezna od indywidualnej tolerancji

Wskazana jest dieta o duzej zawartosci witamin C i E ( antyoksydantow — sktadnikow

PRODUKTY

ZALECANE

NIEZALECANE

Mileko, produkty mleczne

Niskotluszczowe mleko,
maslanka, kefir, odttuszczony
jogurt, chudy twarog i ser

Zawierajace bardzo duzo
thuszczu sery, mocno
przyprawione gatunki serow,
fromage

Produkty zbozowe maka, maka ziemniaczana, Gruboziarniste, nasiona
platki owsiane i pszenne, ryz, stonecznika, sezamu, orzechy,
grysik, budyn, makarony, ptatki | migdaty
kukurydziane, kukurydza

Chleb, pieczywo Chleb pszenny, grzanki, Swiezy chleb, torty, ciasto

sucharki, chleb chrupki,
graham, chleb razowy, ciasto
drozdzowe, biszkopt, ciasto z
owocami, piernik, keks,
kajzerki, chrupki kukurydziane

francuskie, sernik, ptysie,
paczki, nalesniki, krakersy,
butki maslane

Cukier i stodycze

Cukier, miod pszczeli,
galaretka, marmolada

stodycze ( cukierki, czekolada,
praliny lub czekoladki)

Owoce

Obrane jabltka i gruszki,
banany, pomarancze,
mandarynki, truskawki, maliny,
kiwi, brzoskwinie, morele,

Niedojrzate owoce, sliwki,
agrest, porzeczki, jabtka i

gruszki ze skora, orzechy,
migdaty

Przyprawy i ziola

Kminek, koper, cynamon, 1i$¢
laurowy, ziele angielskie,
przecier pomidorowy

Musztarda, pieprz, papryka
,ocet majonez

Napoje Czarna herbata, staba kawa, Mocna kawa, napoje gazowane,
soki owocowe 1 warzywne, alkohol
koktajle mleczne, herbaty
ziolowe, woda mineralna
niegazowana
Migso, drob Cielecina, wolowina, Ttuste migso wotowe, cielece,

poledwica, kura, kurczak,
indyk, krolik, dzika kaczka

wieprzowe, mi¢so mocno
peklowane, kaczka, ge$

Wedliny

Szynka bez tluszczu, wedliny

Wszystkie inne thuste i mocno
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drobiowe

wedzone gatunki kielbas,
pasztet, salceson, kaszanka,
parowki, salami

Zupy i sosy

Chudy rosét, zupy na wywarze
warzywnym, lekko
podprawiane, sosy o matej
zawartos$ci thuszczu

Thusty rosoét, sosy mastowe,
wywar kostny

Thuszez do smarowania, oleje

Masto, margaryny miekkie,
oleje ros$linne, oliwa z oliwek

smalec, 10j, stonina, margaryny
twarde

Ryby Dorsz, fladra, sola, pstrag, Karp, $ledz , wegorz, makrela,
szczupak, ryba w galarecie, losos, tunczyk w oleju, sardynki
$wiezy tunczyk, morszczuk, w oleju
halibut,

Ziemniaki Ziemniaki w mundurkach, Frytki, placki ziemniaczane,
ziemniaki solone, ziemniaki smazone ziemniaki, salatka
puree, kluski ziemniaczane z ziemniaczana z majonezem
gotowanych ziemniakow

Warzywa Mtode marchewki, mloda Cebula, kapusta biata,

kalarepa, szparagi, kalafior,
brokut , seler buraki , szpinak,
rzodkiewki, pomidory i ogorki
bez skorki, satata zielona,
pieczarki, cukinia, wszystkie
satatki przyprawione sokiem z
cytryny

czerwona, wloska, groch,
fasola, soja

Potrawy z jaj

Jajko na migkko, omlet z piany,
luzna jajecznica, jajko do
zageszczania zup i sosOw,

Jajka na twardo, jajka sadzone,
jajecznica na stoninie

Opracowanie: Zesp6t dietetykéw SP ZOZ Przeworsk
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