





GRUPA PRODUKTOW

PRODUKTY
ZBOZOWE

PRODUKTY
MLECZNE

JAJA

MIESO, WEDLINY,

RYBY

TLUSZCZE

WARZYWA

OWOCE

SLODYCZE

PRZYKt ADOWE ZALECANE PRODUKTY

Kasze (jaglana, gryczana,
jeczmienna, bulgur, ryz)

Makaron (ryzowy, pszenny, jaglany)
GOTOWANE!

Kopytka, kluski, pierogi.

Pieczywo pszenne (biszkopty,
herbatniki, krakersy, babka piaskowa;
ptatki owsiane, kasza manna)

O NISKIEJ ZAWARTOSCI CUKRU!

Mieko pasteryzowane o niskiej
zawartosci ttuszczu; chudy ser z6tty;
jogurt, kefir, maslanka - odttuszczone.

Gotowane na miekko lub Sciete
na parze.

Miesa chude, GOTOWANE
(cielecina, kurczak, indyk,
wotowina, krolik). Wedliny — chude,
GOTOWANE!

Ryby chude, gotowane

(dorsz, pstrag, sandacz, leszcz).

Masto, stodka Smietanka, oleje
roslinne: Iniany, rzepakowy,
oliwa z oliwek.

GOTOWANE |ub surowe (marchew,
brokuty, kalafior, szpinak, buraczki,
szparagi, mieszanki warzywne),
przyprawy tagodne.

Dojrzate lub gotowane dobrze
tolerowane (oprécz grejpfruta i granatu)
przeciery, nektary soki, musy.

Placek drozdzowy Z MALA ILOSCIA
DROZDZY | CUKRU; dzem domowe;
produkcji z niskg zawartoscia cukru;
galaretki na bazie sokow;

kisiele, budynie.



WSKAZOWKI, CZEGO UNIKAC W DIECIE

@ Potraw:
- sSmazonych;
- pieczonych;
- wzdymajagcych;
- stodkich;
- stonych;
- ostrych;
- tlustych;
- kwasnych;
- surowych.
& Sokoéw cytrusowych.
= Warzyw:
- strgczkowych;
- zawierajgcych duzg ilos¢ btonnika, np.: kapusta,
papryka, ogorki, cebula;
& Owocow:
- surowych;
- cytrusowych;
- wzdymajgcych, np.: grejpfrut, granat, gruszka,
winogrono, Sliwka.
@ Ostrych przypraw, takich jak: ocet, chrzan, curry.
& Grzybow.
= Kofeiny.
& Napojoéw alkoholowych.
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