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Zalecane w

Potrawy
1 ZALECANE Umiarkowanych | PRZECIWWSKAZANE
Produkty llosciach
mleko 2% ttuszczu, kefir,
jogurt, mleko ukwaszone,
bosows, soki owocone, | kawa naturaina, mieko peine, | "3P0je czekoladowe, mocna
warzywne, napoje jogurt ttusty, napary z ziot » 20Y /
NAPOJE 5 napar z czarnych suszonych
owocowo-mleczne, pobudzajgce prace przewodu iag6d. wytrawne wino czerwone
warzywno-mleczne, pokarmowego, staba herbata Jag k:awg naturalna. alkohol !
herbata owocowa, ziotowa, !
wody mineralne, woda
przegotowana z miodem
pieczywo z petnego ziarna, | pieczywo pszenne - jasne,
PIECZYWO butki grahamki, pieczywo Chleb zytni, pieczywo Swieze
chrupkie, pumpernikiel pieczywo poétcukiernicze
twardg, chude wedliny
drobiowe, chuda szynka, sery podpuszczkowe
DOIBAOTKI dzseerrr)é/ k r:o%rvr‘;;li)fézgf @ salcesony, ryby wedzone wedliny bardzo ttuste, ttuste
PIECZYWA pasztetowa, masto, ttuste, sle;jzt;i,ekonserwy konserwy miesne
margaryna miekka, ryby y
wedzone chude
zupy z warzyw wzdymajgcych,
zupy mleczne,zupy strgczkowych, kapustnych,
owocowe, jarzynowe, bardzo ttuste, zawiesiste, zupy na
2l =t = et i wywarach kostnych, zupa

krupniki, zupy czyste na
wywarach miesnych

ryzowa, zupy podprawiane magkag

ziemniaczang

DODATKI DO ZUP

butki, grzanki, kasze,
ziemniaki, lane ciasto,
kluski biszkoptowe,
makarony, groszek
ptysiowy

soczewica

ryz, krokiety z kapusta, groch,
fasola

MIESO,
DROB,
RYBY

chude gatunki mies,
cielecina, konina, schab,
krdolik, indyk, kurczak,
sandacz, szczupak, karp,
lin, dorsz, pstrag,
morszczuk, mintaj,
makrela, sola, karmazyn,
tunczyk, sardynka
potrawy gotowane -
pulpety, potrawki duszone,
pieczone

Srednio ttuste gatunki mies i
miesa krwiste: wieprzowina

wotowina, dziczyzna,

watroba, ozorki, nerki, serca,

mozg, flaki, gesi, kurczaki,
Sledzie, halibut niebieski,
tosos, potrawy smazone z

miesa, drobiu | ryb

bardzo ttuste gatunki mies,
wieprzowina, baranina, miesa
smazone w duzych ilosciach

POTRAWY POLMIESNE
I

BEZMIESNE

budynie z miesa i kasz, z
warzyw, makarony z
miesem, makaron z

owocami, leniwe pierogi,
pierogi z miesem, z

owocami, papryka
faszerowana, kluski
ziemniaczane, zapiekanki,
nalesniki z miesem, leczo,
tarta jarzynowa,

racuchy, bliny, kluski
ktadzione,

placki ziemniaczane

potrawy z fasoli, grochu, ryzu,

z dodatkiem maki ziemniaczane
i warzyw kapustnych

TLUSZCZE

oleje: stonecznikowy,
rzepakowy,

oliwa z oliwek, masto,

margaryny miekkie -

kubkowe

T

16j, smalec, stonina, margaryny
twarde, olej palmowy
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WARZYWA

warzywa sSwieze, mrozone,
buraki, papryka, pomidory,
marchew, dynia, szpinak,
satata, pietruszka, seler,
rabarbar, warzywa w 5
postaci sokéw, suréwek,
gotowane

kalafior, kiszona kapusta,
warzywa cebulowe: cebula,
czosnek, por, fasolka
zparagowa, groszek zielony,
0gorki kiszone

suche nasiona roslin

strgczkowych, pozostate warzywa

kapustne, ogorki swieze

ZIEMNIAKI

gotowane, pieczone

s

smazone w duzej ilosci ttuszczu:
frytki, krazki, placki

OWOCE

Swieze, suszone,
konserwowane, orzechy
wtoskie, laskowe, owoce w
postaci sokéw, suréwek,
gotowane

gruszki, orzechy solone,
orzechy kokosowe, orzechy
arachidowe

czeresnie

DESERY

kompoty, galaretki
owocowe, mleczne, musy,
kremy, przeciery owocowe,
suflety, satatki owocowe,
ciasta, ciasteczka
biszkoptowe, keksy z
dodatkiem otrab

ciasta ttuste z duza iloscig
Zottek,
Z masami

kisiele, czekolada, kakao, batony,

ciasta z dodatkiem kakao

PRZYPRAWY

kwasek cytrynowy,
koperek zielony,
pietruszka, jarzynka,
kminek, majeranek, gatka
muszkatotowa, lis¢
laurowy, ziele angielskie,
sdl do 5g/dobe, papryka
stodka, pieprz ziotowy,
curry

ostra papryka, pieprz chili,
musztarda (w dyspepsjach
jelit zabroniona)

ocet
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