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DIETA Z OGRANICZENIEM EATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW -
NISKORESZTKOWA - BEZ LAKTOZY

Grupa produktow

Produkty zalecane

Produkty przeciwwskazane

Produkty
zbozowe

Pieczywo pszenne jasne; makarony
drobne; bialy ryz; kasze $rednio- i
drobnoziarniste: manna,kukurydziana,
jeczmienna  (mazurska,  wiejska),
orkiszowa, jaglana, krakowska; ptatki
naturalne  blyskawiczne: ryzowe,
gryczane, jeczmienne, owsiane, zytnie;
maki: pszenna, zytnia, ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa; wszystkie maki
$redniego 1 niskiego przemiatu.

Pieczywo pelnoziarniste; pieczywo z
dodatkiem cukru, stodu, syropé6w, miodu
i karmelu; pieczywo cukiernicze i
potcukiernicze; makarony grube i
peloziarniste; ryz bragzowy i czerwony;
kasze gruboziarniste: gryczana, peczak;
ptatki $niadaniowe:
kukurydziane, czekoladowe, miodowe,
karmelowe, otreby:
owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe;
produkty z maki wysokiego przemiatu

stodzone
Cynamonowe;
smazone w thluszczu: faworki, paczki;

produkty z dodatkiem pestek i nasion;
maki pelnoziarniste.

Warzywa i
przetwory
warzywne

Gotowane, pieczone, podawane bez
skor 1 pestek: marchew, pietruszka,
buraki, dynia, baklazan, cukinia,
szpinak, papryka pieczona bez skory,
pomidor bez skory i pestek; mtode,
delikatne warzywa surowe, obrane i
pestek
ilosciach;

pozbawione
ograniczonych zupy

warzywne typu krem.

Surowe warzywa z twarda skorka i1
nasionami; warzywa kapustne: kapusta,
brukselka, rzodkiewka; warzywa
cebulowe: cebula, por, czosnek; ogorki,
papryka, seler, kukurydza;
kiszona kapusta; warzywa konserwowe.

surowa

Ziemniaki /

Ziemniaki 1 bataty gotowane.

Ziemniaki 1 bataty pieczone ze skorka;

Bataty frytki; puree z dodatkiem skorek.
Gotowane lub pieczone jablka;
Owoce i brzoskwinie, nektarynki — podane bez Suszone owoce; owoce kandyzowane;
skor 1 pestek; banany niedojrzate owoce w  syropach  cukrowych;
przetwory ) . S .
(zielone); owoce drobnopestkowe|czeresnie, S$liwki, gruszki; owoce
owocowe o .
sparzone, przetarte, bez pestek w|niedojrzate lub ze skorka.
formie przecieru, galaretki, kisielu
Tylko dobrze przetarte, w formie zup
Nasiona ros§lin |kreméw (np. z soczewicy lub|Fasola, groch, bob, soczewica — w
straczkowych ciecierzycy), sporadycznie 1 jeslicatosci.

dobrze tolerowane.

Nasiona, pestki,
orzechy

Nasiona 1 orzechy wylacznie po
doktadnym rozdrobnieniu, np.
zmielone siemig¢ Iniane.

Wiorki kokosowe; cale nasiona, pestki i
orzechy.
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. Mi twarde i wldkniste; t
Chude migsa: drob (kura, kurczak, 1¢s.a Wér e' { WiOkIIste;  po r‘awy
. S o ... |smazone 1 grillowane; tluste migsa:
indyk), cielgcina, jagniecina, krolik, , ) , .
.. ) . .|kaczka, ge$, baranina, tluste czesci
Mieso i chuda wolowina, chude czgsci . . : . .
rzetwor wieprzowiny; migso otowane wolowiny i wieprzowiny; tluste i
P . y P 7’ ) N 8 "Ipodrobowe wedliny: baleron, boczek;
miesne duszone lub pieczone bez chrzastek; . )
) . . migsa peklowane; pasztety; migsa
delikatne gatunki wedlin; galaretki )
) . , surowe (tatar); produkty wedzone; mi¢so
drobiowe; dziczyzna; watrobka. . o
przetworzone (kietbasy, parowki).
. . Ryb 7 i i ; Tyb
Ryby i przetwory Ryby  morskie 1  stodkowodne Yoy Sn.laZ(,)Tle.l panicrowane, 1yby
) twardymi o$¢mi; konserwy rybne; ryby
rybne gotowane, duszone lub pieczone.

surowe.

Jaja i potrawy z
jaj

Jaja gotowane, jajecznica delikatna,
omlety.

Jaja smazone w duzej ilosci thuszczu.

Mieko i produkty
mleczne

Mleko, jogurty, twarogi oraz sery bez
laktozy lub napoje roslinne
fortyfikowane  wapniem: ryzowe,
migdatowe, owsiane; masto roslinne;

masto bez laktozy.

Mleko krowie, kozie, owcze 1 jego

przetwory pozostaly  nabiat

zawierajacy laktozg.

oraz

Thuszcze

Migkka margaryna z dodatkiem oliwy
z oliwek; awokado; olej rzepakowy;
oliwa z oliwek; olej Iniany (tylko na
zimno); masto.

Thuszcze zwierzece: smalec, stonina;
majonez; thuszcz kokosowy 1 palmowy;
twarde margaryny; masto klarowane.

Napoje

Woda niegazowana; tagodne napary
herbaty i1 kawy; kakao naturalne w
niewielkiej ilo$ci; kompoty bez
dodatku cukru.

Woda i napoje gazowane; nektary i soki
owocowe; napoje energetyczne; wody 1
napoje smakowe z dodatkiem substancji
stodzacych; alkohole.

Przyprawy

So6l (do 5 g/dobe); delikatne ziota i
przyprawy: lis¢  laurowy, ziele
angielskie, koper, lubczyk, bazylia,
tymianek, kminek,
majeranek, gozdziki,
cynamon, pieprz ziolowy.

oregano,
rozmaryn,

Przyprawy z calymi ziarnami (np.
musztarda ziarnista); ostre przyprawy:
czarny pieprz, pieprz cayenne, ostra
papryka, chilli; gotowe bazy do zup 1
sosow; kostki rosotowe; musztarda;

keczup; ocet; sos sojowy.
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