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Zalecane w

Potrawy
| ZALECANE Umiarkowanych | PRZECIWWSKAZANE
Produkty llosciach
mleko, kefir i jogurt 0,5 -
1,5% ttuszczu, maslanka
0,5% ttuszczu, kawa napoje alkoholowe, kakao, ptynna
zbozowa z mlekiem, czekolada, kawa prawdziwa,
NAPOJE herbata z mlekiem, staba mleko z zawartosciag 2% mocna herbata, mleko
herbata, herbata owocowa, ttuszczu petnottuste, kefir petnottusty,
ziotowa, soki owocowo- jogurt petnottusty, woda
warzywne, mleczno- gazowana, pepsi, coca-cola
warzywne, wody
niegazowane
chleb swiezy,
Zytni, razowy,
, ) graham-pszenny,
iz f Zsjfs’;w}’/ Jasny . . pieczywo chrupkie,
PIECZYWO butki piECZ}'/WO ~pieczywo pieczywo pszenne razowe z
po’fcukien%icze biszkopty Drozdzowe - cukiernicze dodatkiem stonecznika,
na biatkach, sucharki pieczywo z ot_rebelaml,
pieczywo cukiernicze
z dodatkiem ttuszczu,
Biszkopty
& AT ttuste wedliny, konserwy,
acchggg/ tf)vlveiru og ) (jciysailda salceson, pasztetowa, smalec,
p sjz nka olj d|’/vi i ttuste sery dojrzewajgce, serek
DODATKI Y oll %W?ca ! masto, margaryny miekkie, topiony, ser typu ,Feta”,
DO _ pole paréwki cielece, chude ,Fromage”, dzemy
z drobiu, mieso gotowane : e
PIECZYWA Sciete l;ia o jaja dz'emy, wedliny z pestkami, jaja gotowane,
4 jajecznica z catych jaj, margaryny
bez pesterlf{ig:jarmolada, twarde, masio
w wiekszych ilosciach
an . zupy ttuste, zawiesiste, na
rosot jarski, jarzynowe, !
ziemnfaczan{a pi/z etarte wywarach: miesnych, kgstnych,
owocowe I’<rupnik grzy'bowylch., zasmazane,
ZUPY podpr. awiané o sirlva; 2 zapraWIanle<‘ smletan% pikantne,
o p ] : z warzyw kapustnych, z warzyw
SOISY maki i mleka, mleczne, chudy rosot z cieleciny straczkowych ,z 0gérkéw,
esencjonalne rosoty, buliony

sosy tagodne: warzywne,
owocowe, zageszczone
zawiesing z maki i mleka

zaciggane zéttkiem, sosy ostre -
chrzanowy, musztardowy,
Smietanowy

DODATKI DO ZUP

butka, grzanki, kasza
manna,

kasza jeczmienna, ryz,
ziemniaki, lane ciasto na
biatkach, makaron nitki
niskojajeczny, kluski
biszkoptowe na biatkach

groszek ptysiowy bez Zéttek

kluski francuskie, kluski
ktadzione, groszek ptysiowy na
catych jajach, grube makarony,
tazanki, nasiona roslin
strgczkowych, jaja

MIESO,
DROB,
RYBY

chuda cielecina, mtoda
wotowina, krélik, indyk,
kurczak, dorsz, pstrag,
sola, mintaj, morszczuk,

sandacz, fladra, szczupak,
ptastuga, okon, lin,
potrawy gotowane,
potrawki, budynie, pulpety

wotowina, chudy schab,
serca, ozorki, mtody karp,
leszcz, makrela, karmazyn,
ptoc, potrawy duszone bez
obsmazania na ttuszczu,
pieczone w folii lub
pergaminie.

ttuste gatunki: wieprzowina,
baranina, gesi, dziczyzna, flaki,
mozg, watroba,kaczki
ttuste ryby: wegorz, ttusty karp,
tosos, sum, totpyga, halibut,
Sledzie, sardynka, pikling,
potrawy smazone z miesa, drobiu
i ryb, marynowane, wedzone

POTRAWY POLMIESNE
I
BEZMIESNE

budynie z kasz:
[jeczmiennej, manny,
kukurydzianej], warzyw,
risotto, leniwe pierogi na
biatkach, kluski
biszkoptowe na biatkach,

i miesa, makaron nitki z
miesem

zapiekanki z drobnych kasz

pierogi, knedle, nalesniki

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

makaron nitki bez zéttek
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TLUSZCZE

/s

rzepakowy, oliwa z oliwek,
masto, miekkie margaryny

oleje: stonecznikowy, sojowy,

smalec, stonina ,boczek, tdj,
margaryny twarde

WARZYWA

dynia, kabaczki cukinia,

pomidory bez skorki,
potrawy gotowane,
przetarte lub rozdrabniane
podprawiane zawiesinami,
oprészane maka,
surowe soki

mtode, soczyste: marchew,

pietruszka, patisony, seler,

szpinak, rabarbar, buraki,
czarna rzodkiew, satata,

’

zZ marchewki, selera

bardzo drobno starta suréwka

warzywa kapustne, cebula,
czosnek, pory, suche nasiona
roslin straczkowych, brukiew,
0gorki, rzodkiewka, rzepa,
kalarepa, fasolka szparagowa,
groszek zielony,

warzywa w postaci suréwek,
satatek z majonezem i
musztardg, warzywa
marynowane, solone

ZIEMNIAKI

gotowane, puree z
mlekiem

gotowane w catosci,
Pieczone w catosci

smazone w duzej ilosci ttuszczu:
frytki, krazki

OWOCE

dojrzate, soczyste:
jagodowe,

winogrona bez pestek(w
postaci przecieréw),

cytrusowe, brzoskwinie,

morele, banany, jabtka -
(pieczone, gotowane)

kiwi, melon, wisnie, sliwki

gruszki, daktyle, czeresnie, figi,
owoce marynowane

DESERY

kisiele, budynie, galaretki
owocowe, mleczne na
mleku odttuszczonym,

kompoty przetarte, bezy,
suflety, soki owocowe,
przeciery owocowe ¢

ciastka z matg iloSciag
ttuszczu i jaj

ttuste ciasta, torty, desery

z uzywkami, czekolada, batony,
lody, chatwa, stodycze
zawierajgce kakao, orzechy

PRZYPRAWY

kwasek cytrynowy, sok z

cytryny, zielona pietruszka,

koperek, rzezucha, melisa,

cynamon, majeranek,
wanilia

ocet winny, sél, ,,vegeta”,
.jarzynka”, papryka stodka,
estragon, bazylia, tymianek,
kminek

ostre: ocet, pieprz, papryka ostra,

chili, curry, musztarda, ziele

angielskie, lis¢ laurowy, gatka
muszkatofowa, gorczyca

Page 2




	Sheet1

