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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE UBOGORESZTKOWEJ

Postepowanie dietetyczne:

wskazane jest regularne spozywanie positkow w ilosci 4-5 dziennie (czgsto, ale w matych ilo$ciach),
z diety eliminuje si¢ btonnik pokarmowy w postaci: ciemnego pieczywa, gruboziarnistych kasz, grubych
petloziarnistych makarondéw, surowych warzyw i owocow,
zaleca sie: pieczywo pszenne, drobne kasze (manna, pertowa, kuskus) oraz biaty ryz, makaron, ptatki
ryzowe, suchary, lane ciasto, pieczone i gotowane warzywa i owoce,
technologia przygotowania potraw: stosujemy tylko gotowanie w wodzie, na parze, pieczenie
w piekarniku w folii lub naczyniu zaroodpornym, przecieranie,
zaleca si¢ produkty wysokobiatkowe chude tj. ugotowane migso z kurczaka, indyka, cielecing, chude
ryby, chude sery biate (homogenizowane), jogurty naturalne, biatko,
bezwzglednie zakazane sa tluszcze zwierzece w postaci smalcu, stoniny, toju, boczku, tlustych migs,
wedlin, pasztetu, kaszanki, metki

= w niewielkich ilo$ciach mozna podawa¢ do gotowych potraw masto, oleje roslinne i $mietanke,
dozwolona jest herbata czarna, napar z rumianku oraz woda mineralna niegazowana.

BIEGUNKA

W przypadku wystgpowania biegunek nalezy z diety wyeliminowagé:

pokarmy wywolujace fermentacje w jelitach: midd, stodycze, syropy owocowe, soki (jablkowy,
winogronowy, gruszkowy), dzemy,

mleko i nabiat — zastgpujemy produktami bez laktozy lub roslinnymi,

surowe warzywa i owoce,

duze ilosci thuszczu,

kawe naturalng.

Wprowadzi¢:
M bialy ryz, drobne kasze,

M make ziemniaczana - w postaci kisielu,
M pieczywo pszenne, kawiorek, pieczywo tostowe, suchary,
M gotowana marchew, dynig, gotowane lub pieczone jabtka, morele, brzoskwinie, niedojrzatego, surowego

banana,

M napoje garbnikowe, $ciggajace - napar z suszonych czarnych jagod, czarng herbate, kakao na wodzie bez

cukru.
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Tab. Produkty i1 potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach 1 przeciwwskazane w diecie

ubogoresztkowej.
Nazwa
Zalecane w .
produktu Zalecane . co g Przeciwwskazane
lub potrawy umiarkowanej ilosci
Napoje Mocna czarna herbata, Kawa zbozowa z mlekiem | Kawa naturalna, mleko ttuste, napoje

kakao na wodzie bez
cukru, woda mineralna
wysokozmineralizowana,
napar z czarnych jagdd

alkoholowe, napoje gazowane,
ptynna czekolada, mocne kakao

Produkty Pieczywo pszenne jasne, Pieczywo razowe, zytnie Swieze,
zbozowe czerstwe, sucharki, maka maka zytnia i razowa, grube kasze i
pszenna jasna, kasza makarony
manna, biaty ryz, kasza
jeczmienna tamana,
drobny makaron (nitki),
lane ciasto
Mleko i Mleko, jogurty, sery Mleko do 2% thuszczu, Mileko zsiadte przekwaszone, ser
produkty twarogowe bez laktozy, $wiezy chudy ser z6tty, topiony, smazony, Sery
mleczne napoje roslinne i produkty |twarogowy, jogurt plesniowe (np. Camembert, Brie)
weganskie naturalny - jezeli jest
tolerancja
Jaja Biatko jaja (Scigte, omlet | Gotowane na migkko, Gotowane na twardo w majonezie,
biszkoptowy) jajecznica przygotowana | jaja sadzone, jajecznica tradycyjna,
na parze nadmiar jaj i samych z6itek
Migso, Migsa chude: cielecina, Chuda wolowina, schab Thuste gatunki migs i drobiu,

wedliny, ryby

kroliki, kurczaki, indyk,
chude ryby: np. dorsz,
morszczuk, sandacz,
mintaj, chude wedliny
drobiowe. Potrawy
gotowane, duszone bez
uprzedniego obsmazania,
pieczone w pergaminie,
rekawie do pieczenia lub
naczyniu zaroodpornym,
potrawki, pulpety

wieprzowina, baranina, kaczki, gesi,
dziczyzna, podroby, tluste gatunki
wedlin, thuste gatunki ryb: wegorz,
makrela, foso$, §ledz, sardynka,
konserwy migsne i rybne, ryby i
wedliny wedzone.

Potrawy smazone, duszone, pieczone
W sposob tradycyjny

Tluszcze

Swieze masto (prawdziwe,
0 zawartosci thuszczu
minimum 82%), stodka
Smietanka maksymalnie
do 12% tluszczu, oleje
roslinne tloczone na zimno
dodawane do gotowych
potraw na surowo: Iniany,
z orzechow wloskich,
rzepakowy, z awokado, z
kietkodw pszenicy, oliwa z
oliwek

Margaryny utwardzane (np. Palma,
Kasia), smalec, stonina, boczek,
kwasna $mietana, 16j wotowy i
barani, Smietana i Smietanki
kremowe, majonez
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Ziemniaki

Gotowane, w postaci
puree

Ziemniaki smazone, frytki, placki
ziemniaczane

Warzywa Gotowane: marchew, Gotowane kalafior, brokut | Wszystkie warzywa w postaci
pietruszka, seler, dynia, buraki surowek, warzywa kapustne
szpinak, kabaczek, cukinia (wszystkie rodzaje kapusty), ogorki,
- ZUpy przetarte, warzywa rzodkiewka, rzepa, cebula, czosnek,
gotowane por, papryka, szczaw, chrzan,

warzywa z zasmazkami, grzyby,
warzywa konserwowe, Kiszone,
warzywa marynowane

Owoce Dojrzate owoce bez Truskawki gotowane Wszystkie owoce niedojrzate,
skorki i pestek gotowane | (wywar), czarna jagoda | gruszki, sliwki, czeresnie, agrest,
lub pieczone, przetarte: (suszona) winogrona, orzechy, owoce suszone,
jablka, morele, owoce jagodowe nieprzetarte -
brzoskwinie, banany, porzeczki, maliny, jezyny

Suche Wszystkie sg zabronione - groch,

straczkowe fasola, soja, soczewica

Zupy i sosy Kleiki, krupniki, Zupy mleczne - jezeli jest | Mocne rosoly, zupy na mocnych

warzywne z dozwolonych
jarzyn, owocowe
podprawiane maka, zupa
jarzynowa, koperkowa,
ryzowa, ziemniaczana.
Sosy tagodne: warzywne
zageszczone maka,
koperkowy, potrawkowy,
jarzynowy, cytrynowy,
waniliowy

tolerancja

wywarach z kosci i migsa, zupy
rybne, kapusniaki, ogoérkowa,
grochowa, fasolowa, zupy
zasmazane, zaprawiane kwasna
$mietang. Sosy ttuste i ostre: na
zasmazkach, chrzanowy,
musztardowy, majonezowy

Potrawy z maki
I kasz

Risotto z sosem, kasze
rozklejone (kleiki)

Makaron nitki z
gotowanym zmielonym
migsem, ryz z jabtkami,
pierogi leniwe na bialkach
i chudym serze - jezeli jest
tolerancja

Grube makarony, kluski
ziemniaczane, knedle, wszystkie
potrawy smazone na thuszczu; placki
ziemniaczane, nalesniki, racuchy,
kotlety ziemniaczane, krokiety,
bigos, fasolka po bretonsku, pizza,
lasagne, tarta, leczo

Cukier i Cukier, midd, dzemy bez | Cukier i miéd w wiekszych ilosciach,
stodycze pestek chalwa, czekolada, kakao, stodycze
Desery Kompoty, soki klarowne i | Budynie i Kisiele mleczno | Desery z owocow
przecierane z - owocowe, herbatniki przeciwwskazanych, z czekolads, z
dozwolonych owocow, orzechami, desery z duzg iloscia
galaretki i kisiele cukru, torty i ciastka z kremem,
owocowe, musy, soki paczki, faworki, ciasta z alkoholem
owocowe, biszkopty,
przeciery z owocow
dozwolonych, mato
stodzone
Przyprawy Lagodne: sol, wanilia, sok | Melisa, cynamon, Ostre przyprawy; pieprz, ocet,

z cytryny, koperek
zielony, natka pietruszki

majeranek

musztarda, papryka ostra
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