Dieta latwo strawna ( lekkostrawna)

PODSTAWOWE ZALECENIA

1.

Spozywaj 5-6 positkow dziennie, w regularnych odstgpach czasowych (co 2-3 godziny).
Ostatni positek spozywaj 2-3 godziny przed snem.

Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, przy stole, w tym czasie unikaj np.
ogladania telewizji, czytania gazet itp. Dokladnie przezuwaj pokarmy.

Aby nie obcigza¢ przewodu pokarmowego, zalecang metoda przygotowywania potraw jest
przede wszystkim gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie
w folii, pergaminie lub naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu.

Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podraznia¢ przewodu pokarmowego.
Unikaj spozywania potraw goracych i zimnych.

Wyeliminuj z diety produkty dlugo zalegajace w zotadku, wzmagajace wydzielanie soku
zotadkowego, wzmagajace perystaltyke jelit, powodujace wzdgcia oraz bogate w blonnik
pokarmowy np. thuste produkty, potrawy smazone na tluszczu i wedzone, nasiona ro$lin
stragczkowych, alkohol, ostre przyprawy.

Stosuj techniki kulinarne, dzigki ktorym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:

usuwaj skorki i pestki z warzyw i1 owocoéw, oddzielaj i usuwaj twarde 1 zwlokniate czesci

roslin (np. z fasolki, szparagdw czy kalarepy), wydtuzaj czas gotowania, rozdrabniaj np. przez

miksowanie, przecieranie przez sito.

PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE

Napoje Mleko z zawartosciag 2% i ponizej | Alkoholowe, mocne kakao, ptynna
thuszczu, kawa zbozowa z czekolada, mocna kawa, mocna
mlekiem, herbata z mlekiem, staba | herbata, wody gazowane, pepsi,
herbata, herbata owocowa, coca-cola
ziotowa, soki owocowe, warzywne,
napoje mleczno-owocowe,
mleczno-warzywne, wody
niegazowane, jogurt
niskottuszczowy, kefir, maslanka,
serwatka

Pieczywo Chleb pszenny, butki, biszkopt, Chleb zytni $wiezy chleb razowy,
pieczywo cukiernicze pieczywo chrupkie zytnie,

pieczywo z otr¢bami

Dodatki do pieczywa Masto, chudy twardg, serek Ttuste wedliny, konserwy,
homogenizowany, migso salceson, kiszka, pasztetowa,
gotowane, chude wedliny, szynka, | smalec, tluste sery dojrzewajace,
poledwica z drobiu serek topiony, ser ,,Feta”, sery typu

,Formage”

Zupy i sosy gorace Roso6t jarski, jarzynowa, Ttuste, zawiesiste, na wywarach:
ziemniaczana, owocowa, krupnik, | miesnych, kostnych, grzybowych,
podprawiane zawiesing z maKki i zasmazane, zaprawiane $mietana,
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mleka, mleczne; sosy tagodne —
koperkowy, pomidorowy,
owocowe ze stodka $mietang

pikantne, z warzyw kapustnych,
straczkowych, mocne rosoty,
buliony, sosy — cebulowe,
grzybowe

Dodatki do zup

Butka, grzanki, kasza manna,
jeczmienna, ryz, ziemniaki, lane
ciasto, makaron, kluski
biszkoptowe

Kluski ktadzione, grube makarony,
tazanki, nasiona roslin
straczkowych, jaja gotowane na
twardo

Mieso, podroby, dréb i ryby

Chuda cielgcina, krolik, kurczak,
indyk, chude ryby — dorsz, karp,
pstrag, sola, morszczuk, sandacz,
fladra, mintaj, potrawy gotowane —
pulpety, budynie, potrawki

Thuste gatunki, wieprzowina,
baranina, gesi, kaczki, ttuste ryby —
osos, sum, potrawy smazone z
migsa i ryb, marynowane, wedzone

Potrawy polmiesne i bez migsne

Budynie z kasz, warzyw,
makaronu, migsa, risotto, leniwe
pierogi, kluski biszkoptowe

Wszystkie potrawy smazone na
thuszczu, np. placki ziemniaczane,
kotlety, krokiety oraz bigos,
fasolka po bretonsku

Tluszcze Dodawane na surowo — olej Smalec, stonina, boczek,
sojowy, stonecznikowy — z NNKT, | margaryny twarde
olej rzepakowy, oliwa z oliwek — z
JNKT, masto
Warzywa Mtode, marchew, dynia, Warzywa kapustne, cebula,
pietruszka, seler, pomidor, potrawy | czosnek, pory, suche nasiona ro$lin
gotowane, rozdrobnione lub straczkowych, ogorki, rzepa,
przetarte, z wody, podprawiane kalarepa, w postaci suréwek grubo
zawiesing, oproszane, surowe soki | startych, satatek z majonezem i
musztarda, warzywa marynowane,
solone
Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone z thuszczem, frytki,
krazki
Owoce Dojrzate, soczyste — jagodowe i Gruszki, daktyle, czere$nie, owoce
winogrona bez pestek, cytrusowe, marynowane
brzoskwinie, morele, banany,
jabtka pieczone, gotowane
Desery Kisiele, budynie, galaretki, Tthuste ciasta, torty, desery z
kompoty ,musy, soki owocowe, uzywkami, czekolada, batony,
przeciery owocowe lody, stodycze zawierajgce kakao
,orzechy
Przyprawy Kwasek cytrynowy, sok z cytryny, | Ostre — ocet, pieprz, papryka, chili,

cukier, pietruszka, koperek,
majeranek, melisa

musztarda, gatka muszkatotowa,
gorczyca, li$¢ laurowy, curry
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