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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE EATWOSTRAWNEJ, BEZLAKTOZOWEJ

Postepowanie dietetyczne:

positki nalezy spozywaé 4-5 razy w ciggu dnia, regularnie w okre§lonych godzinach
i w niewielkich objetosciach. Ostatni positek zaleca si¢ 2 godziny przed snem,
zaleca  si¢  wykluczenie  produktow i potraw  tlhustych, = smazonych, pieczonych
w tradycyjny sposob, wzdymajacych, ostro przyprawionych,
ogranicza si¢ spozycie produktow bogatych W btonnik pokarmowy.
W tym celu zaleca sig :
v dobor delikatnych warzyw i dojrzatych owocow,
v’ obieranie, gotowanie warzyw i owocow,
v’ przecieranie przez sito i miksowanie produktow,
v podawanie przecierdw i sokow,
v’ stosowanie oczyszczonych produktow zbozowych.
z pieczywa o wyzszej zawarto$ci blonnika pokarmowego w diecie mozna planowac tylko chleb pszenny
graham, jesli istnieja do tego wskazania,
niewskazane jest spozywanie zywnosci wysoko przetworzonej (m.in. zup i sosoOw z proszku — instant,
kremow z proszku), zywnosci typu fast-food,
z uwagi na Kkonieczno$¢ wyeliminowania z diety laktozy nie nalezy spozywa¢ mleka i przetworow
mlecznych i zastapi¢ je produktami bez laktozy lub weganskimi na bazie napojow roslinnych,
w przypadku wystgpienia biegunki diete nalezy modyfikowa¢, uwzgledniajac w niej napoje 1 potrawy
zapierajace tj.: czarng mocng herbatg, napar z suszonych czarnych jagdd, napar z rumianku, kisiel
jablkowy, suchary, biaty ryz (kleik),
potrawy sporzadza si¢ metoda gotowania w wodzie, na parze. Mozna rowniez stosowaé duszenie,
obsmazajac produkty bez tluszczu na patelniach do smazenia beztluszczowego oraz pieczenie
W pergaminie, rekawie do pieczenia lub w naczyniach ceramicznych, na ruszcie (elektryczny grill);
— smazenie, pieczenie w sposob tradycyjny jest catkowicie wykluczone; nasigknigta thuszczem
potrawa jest ciezkostrawna,
— jajecznice mozna przygotowac na parze z uzyciem oleju,
— dozwolone ttuszcze to oleje: Iniany, z orzechow wtloskich, rzepakowy, z awokado, z kietkow
pszenicy, oliwa z oliwek oraz masto, Smietanka,
— thluszcze zaleca si¢ podawac do gotowych potraw na surowo,
— nie stosuje si¢ zasmazek,
potrawy mozna przyprawi¢ tagodnymi przyprawami (patrz tabelka),
wskazane jest picie okoto 1,5 - 2,5 1 ptyndéw dziennie (najlepsze nawodnienie organizmu zapewnia woda
mineralna niegazowana).
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Tab. Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane w diecie
tatwostrawne;.

Produkty i Zalecane w

potrawy Zeleislit: umiarkowanych ilosciach R
Napoje Mleko bez laktozy 1,5%, Staba kawa naturalna, Mocne kakao, ptynna

jogurty bez laktozy, napoje | stabe kakao na wodzie czekolada, napoje

ro$linne niestodzone: lub mleku roslinnym alkoholowe, woda mineralna
migdatowe, sojowe, gazowana, napoje gazowane,
kokosowe, orkiszowe, coca-cola, pepsi, lemoniada,
jogurty weganskie, staba mocna herbata, mocna kawa
herbata, kawa zbozowa naturalna

woda mineralna
niegazowana

Pieczywo Pieczywo jasne: pszenne, Chleb graham, pieczywo Pieczywo $wieze zytnie,
orkiszowe, pszenno-zytnie, | cukiernicze, drozdzowe, chleb razowy, pieczywo z
biszkopty, chleb zytni pieczywo pszenne razowe | otrgbami
czerstwy z dodatkiem nasion

stonecznika 1 soi

Dodatki do Masto, chudy i potthusty Jaja na migkko, jajecznica | Thuste wedliny, konserwy,

pieczywa twar6g bez laktozy, na parze; pieczony schab, | salceson, pasztet, smalec,
serek grani bez laktozy midd, dzemy bez pestek thuste sery zotte, sery
chude wedliny, szynka i plesniowe, ser ,,Feta”, ser
poledwica drobiowa, typu ,,Fromage”, duza ilos¢
galaretki migsne z jaj, smazone na thuszczu,
warzywami produkty wedzone

Zupy i sosy Rosot jarski, krupnik, zupa | Chude rosoty z cielgciny, | Thuste, zawiesiste na
jarzynowa, ziemniaczana, kurczaka (bez skory), wywarach: migsnych,
owocowa, zupy mleczne; kalafiorowa, pieczarkowa, | kostnych, grzybowych,
Sosy tagodne - koperkowy, | zaprawiane maka i zasmazane, zaprawiane
cytrynowy, pomidorowy, Smietanka, zaciggane $mietang, pikantne, z warzyw
potrawkowy, owocowe z6ttkiem lub z dodatkiem | kapustnych, straczkowych,

swiezego masta lub oleju | mocne rosoty, buliony,
sosy: cebulowy, grzybowy,

majonezowy

Migso, dréb, Chude gatunki migs: Chuda wotowina, chuda Thuste gatunki migs:

ryby cielecina, krolik, indyk, wieprzowina wieprzowina, baranina, gesi,
kurczak, mtoda wotowina; | (schab), ryby morskie: kaczki, tluste ryby: wegorz,
chude ryby: sandacz, dorsz, | $wieza makrela, Sledz, karp, toso$, sum,
szczupak, lin, pstrag sardynka, ryby potrawy z drobiu, migsa i ryb
strumieniowy, morszczuk, stodkowodne: leszcz smazone w duzych ilosciach
mintaj; potrawy gotowane, thuszczu, marynowane,
pulpety, potrawki, potrawy wedzone

duszone bez obsmazania na
thuszczu, pieczone w
pergaminie, rekawie do
pieczenia lub naczyniu
zaroodpornym
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Potrawy Risotto z migsem i Zapiekanki z kasz, warzyw | Wszystkie potrawy smazone
migsne 1 warzywami lub warzywami, | i migsa, kluski francuskie, | na tluszczu, np.: placki
pOimigsne makarony cienkie z sosami, | makaron z migsem, ryz z ziemniaczane, bliny, kolety,
pastami, kluski biszkoptowe | jabtkami krokiety, bigos, fasolka po
bretonsku
Thuszcze Oleje roslinne tloczone na Masto Smalec, 16j, stonina, boczek,
zimno dodawane do margaryny twarde (np.
gotowych potraw, na Palma, Kasia itd.), $mictana
surowo: Iniany, z orzechow kremowa, Smietana 30%
wtoskich, rzepakowy, thuszczu, majonez
z awokado, z kielkow
pszenicy, oliwa z oliwek
Warzywa Mtode, soczyste: marchew, | Kalafior, brokul, kapusta Warzywa kapustne
dynia, kabaczek, patison, pekinska gotowana, satata | (kapusta biala, czerwona,
cukinia, buraki, seler, zielona, cykoria, bardzo wiloska, brukselka), cebula,
pietruszka, pomidory bez drobno starte surowki, np. | czosnek, por, suche nasiona
skorki, szpinak; z marchewki i selera ro$lin straczkowych (groch,
potrawy gotowane, fasola, soja), brukiew,
rozdrobnione lub przetarte, rzodkiew, rzepa, warzywa w
soki, warzywa z ,,wody”, postaci grubo startych
gotowane na parze, surowek z twardych warzyw,
z dodatkiem §wiezego warzywa podawane z
thuszczu zasmazkami, marynowane,
solone, smazone
Ziemniaki Gotowane, purée, pieCzone Smazone, frytki
w rekawie do pieczenia lub
naczyniu zaroodpornym
Owoce Dojrzate soczyste: jagodowe | Wisnie, sliwki, sliwki Wszystkie niedojrzate,
(malina, truskawka, jezyna, | suszone namoczone, gruszki, czeresnie, daktyle,
jagody), jablka (przetarte 1 przetarte (przy owoce marynowane
pieczone), brzoskwinia, zaparciach), kiwi, melon,
morela, banany cytrusy
Desery Galaretki, musy, kisiele, Ciasta z mata iloscia Thuste ciasta
kompoty, soki i przeciery thuszczu i jaj (biszkopt), (francuskie, kruche, paczki,
owocowe, suflety czerstwe ciasto drozdzowe | faworki), torty, desery z
bez dodatkéw uzyciem czekolady, ciasta na
bazie $mietany kremowki,
batony, chalwa, desery z
kakao, makiem, orzechami
Przyprawy Sok z cytryny, natka Sél, pieprz ziotowy, stodka | Ostre: ocet, pieprz, papryka,
pietruszki, koperek, papryka, kminek (utarty curry, musztarda, ketchup,
majeranek. na proszek), bazylia, gorczyca, gatka
Ziota najlepiej utrze¢ na estragon, tymianek muszkatotowa
proszek (pytek)
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