PRZYKLADOWY JADLOSPIS

JAKOSCIOWY n
I $niadanie: pszenne pieczywo, pasta twarogowa z Wojewddzki Specjalistyczny Zespot
. . Zakladdw Opieki Zdrowotne]
warzywami, salata, kawa zbozowa Chordb Phuc i Gruflicy
w Walicy k/Kalisza

II $niadanie: pieczone jabtko, jogurt naturalny, sucharki I I

ZASTOSOWANIE

Stosowana u osoéb cierpiacych
na schorzenia watroby, u osob, ktore
wiasnie pokonaty jakie§ schorzenie
watroby, jak réwniez u osob zyjacych
w cigglym stresie i posiadajacych
nieprawidlowe nawyki zywieniowe.

Obiad: krem z pomidorow (na warzywnym wywarze),
ziemniaki puree, gotowane buraki, pulpety wotowe, kompot

jabtkowy
ZASADY

Podwieczorek: galaretka owocowa i biszkopty DIETA

Kolacja: risotto z warzywami, herbata ziolowa WA_T ROBOWA

e Spozywaj od 5 do 6 niewielkich
objetosciowo positkow dziennie,
o statych porach (3 positki gléwne i
2 - 3 mniejsze positki dodatkowe).

e  Wyklucz z diety tluszcze zwierzece,
thuste migso 1 tluste ryby oraz jajka.

e Ogranicz spozycie ttustych potraw,
smazonych, wzdymajacych oraz
tych, ktore dlugo zalegaja w
zotadku.

e Spozywaj positki w spokojnej
atmosferze i bez pospiechu.

e Dbaj o odpowiednie nawodnienie
organizmu (1,5 - 2,5 1 wody
dziennie) w  postaci  wody
niegazowanej, sokow warzywnych
oraz zielonej herbaty.

e Ogranicz spozycie btonnika
pokarmowego (obieraj, gotuj i
miksuj warzywa i owoce).

e Stosuj nastgpujace techniki
kulinarne: gotowanie, pieczenie i
smazeniec bez tluszczu, brak
podprawiania zasmazka i $mietang.

KONTAKT
pawlak.daria@wp.pl




NAPOJE

PIECZYWO

DODATKI DO
PIECZYWA

ZUPY 1 SOSY
GORACE

DODATKI DO
7zup

MIESO I RYBY

POTRAWY
BEZMIESNE

TLUSZCZE

OWOCE
I WARZYWA

DESERY

PRZYPRAWY

ZALECANE

Mleko 0,5- 1,5%, jogurty, maslanka, kefir, kawa zbozowa
z mlekiem, bawarka, woda niegazowana, herbata, herbata
owocowa, herbata ziotowa, soki z warzyw, soki owocowe,

napoje mleczno - warzywne

Pszenne: jasne, sucharki, biszkopty, pieczywo
poélcukiernicze

Masto, twardg chudy, sery homogenizowane, mi¢so
gotowane, chude wedliny, szynki, polgdwica drobiowa,

Zupa jarzynowa i owocowa (z dozwolonych produktéw),

przetarte, zmiksowane, zaprawiane maka i chudym
mlekiem, zaciagane zottkiem, czyste, tagodne sosy
(pomidorowy, potrawkowy)
Kasza manna, kasza jeczmienna, ziemniaki, ciasto lane,
ryz, makaron nitki

Chude gatunki migs, drobiu, krolik, ryb (dorsz, pstrag,
karp, szczupak, mintaj, sandacz), pulpety, potrawki,
budynie migsne

Budyn z kaszy i warzyw, risotto, kluski biszkoptowe,
pierogi leniwe na biatkach

Marchew, dynia, seler, pietruszka, szpinak, buraki,
pomidor bez skory, owoce jagodowe, cytrusy, banany,
morele i jabtka
Kompoty, kisiele, galaretki, jabtka pieczone, suflety,
budynie, musy

Sok z cytryny, koperek, natka pietruszki, majeranek,
cynamon, wanilia, melisa, gozdziki

W UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

Staba kawa z mlekiem, jogurt i mleko
2% thuszczu

Graham pszenny, pieczywo cukiernicze,
pieczywo drozdzowe, chrupki pszenne, z
otrebami
Margaryna mi¢kka, parowki, jajka,
wedzone ryby

Chudy rosot cielecy

Groszek ptysiowy

Wotowina, schab, ryby morskie:
makrela, sardynka; dziczyzna, podroby,
potrawy pieczone bez thuszczu

Zapiekanki z kasz, cienki makaron
Z warzywami

Margaryna migkka, masto, oleje
(rzepakowy, sojowy, kukurydziany),
oliwa z oliwek
Kapusta, brukselka, fasolka, rabarbar,
kalafior, brokuty, winogrona, wisnie,
kiwi, melon
Ciasta o malej zawartos$ci thuszczu 1 jajek

So6l, tymianek, kminek, bazylia,
papryka stodka, kminek

PRZECIWWSKAZANE

Alkohol, mocne kakao, ptynna czekolada, wody
gazowane, napoje typu cola, mocna kawa i
herbata, mleko i jogurty petnottuste

Chleb zytni, razowy, pieczywo chrupkie

Smalec, sery podpuszczkowe, sery typu
fromage, topione i ple$niowe, kaszanka,
pasztetowa, salceson, konserwy
Thuste, zawiesiste, zasmazane, pikantne, stodkie,
na mocnych wywarach, grzybowe, thuste i
zawiesiste sosy

Kluski ktadzione, grube makarony, tazanki, jajka
na twardo, nasiona roslin stragczkowych

Wieprzowina, baranina, ges, kaczka, ttuste ryby:
wegorz, tosos$, sum, totpyga smazone, pieczone,
wedzone

Krokiety, placki ziemniaczane, pizza, lasagne,
kluski ziemniaczane, leczo

Smalec, stonina, boczek, 16j, margaryny twarde,
Smietana

Suche nasiona roslin straczkowych, cebula,
czosnek, brukiew, por, satatki z majonezem,
warzywa marynowane, daktyle i gruszki
Torty, czekolada, batony, chatwa

Ostre: pieprz, papryka, ocet, musztarda,
gorczyca, lis¢ laurowy i ziele angielskie



