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Potrawy
|
Produkty

ZALECANE

Zalecane w
Umiarkowanych
llosciach

PRZECIWWSKAZANE

NAPOJE

mleko 2% tt., jogurt, kefir,
maslanka, serwatka, staba
herbata, staba kawa,
napoje owocowe, soki
owocowo-warzywne,
napoje owocowo-warzywne
z mlekiem, koktajle
owocowo-mleczne

mocna herbata, mocna kawa,
jogurt petnottusty, mleko
petnottuste

kakao, czekolada, napoje
alkoholowe, wody mineralne
gazowane, coca-cola, pepsi,
lemoniada

PIECZYWO

chleb pszenny, suchary,
butki, biszkopt, pieczywo
pdtcukiernicze, drozdzowe,
herbatniki

b graham, pieczywo cukiernic]

chrupki pszenne,
Pieczywo pszenne razowe
z dodatkiem stonecznika i soi

chleb zytni swiezy,
Chleb zytni razowy,
Pieczywo chrupkie zytnie

MIESO,
RYBY

chuda cielecina, krdlik,
kurczak, indyk, watroba,
chude ryby: dorsz, mtody
karp, pstrag, lin, okon,
szczupak, flagdra, sandacz,
mintaj, morszczuk,
potrawy gotowane:
pulpety, budynie, potrawki

wotowina, dziczyzna, chuda
wieprzowina, ozorki, ptuca,
serca, kura, ryby morskie:
makrela, sledzie, karmazyn,
sardynka, potrawy duszone
bez obsmazania na ttuszczu,
pieczone w folii lub
pergaminie

ttuste gatunki: wieprzowina,

baranina, gesi, kaczki, ttuste
ryby: wegorz, ttusty karp, tosos,
sum, totpyga, potrawy smazone,

pieczone w tradycyjny sposéb

POTRAWY POEMIESNE
I
BEZMIESNE

budynie z kasz, warzyw,
makaronu
miesa, risotto, leniwe
pierogi, tarta:
Z warzywami, serem,
owocami

zapiekanki z kaszy, warzyw

i miesa, kluski francuskie,

makaron z miesem, kluski
ziemniaczane

wszystkie potrawy smazone na
ttuszczu, np.: placki
ziemniaczane, bliny, kotlety,
krokiety, bigos, fasolka po
bretorisku

WARZYWA

mtode, soczyste: marchew,
dynia, kabaczki, patisony,
buraki, seler, pietruszka,
pomidory bez skorki,
szparagi, satata,, warzywa
z wody z dodatkiem
ttuszczu

szpinak, kalafior, brokuty,
groszek zielony, fasolka
szparagowa, satata zielona,
rabarbar, cykoria, drobno
starte suréwki, np. z
marchewki, selera, kiszona
kapusta w postaci drobno
posiekanej suréwki

warzywa kapustne, cebula,
czosnek, pory, suche nasiona
roslin straczkowych, ogdrki,
brukiew, rzodkiewki, rzepa,
kalarepa, papryka, warzywa
w postaci grubo startych
suréwek, warzywa zasmazane,
marynowane, solone

OWOCE

dojrzate, soczyste,
jagodowe, winogrona bez
pestek (w postaci
przecieréw), cytrusowe,
dzikiej rézy, brzoskwinie,
morele, banany, jabtka
pieczone, gotowane

wisnie, sliwki, kiwi, melon (w
przypadku zaparcé
namoczone, suszone Sliwki)

wszystkie niedojrzate,
gruszki, czeresnie, daktyle,
orzechy, owoce marynowane

DESERY

kisiele, budynie, galaretki
mleczne, owocowe,
jogurty, z serka
homogenizowanego,
kremy, bezy, musy,
suflety, soki i przeciery

ciasta deserowe, lody

owocowe, serniki

ttuste ciasta, torty, desery
z uzywkami, czekolada, batony,
chatwa, desery z kakao
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