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CERTYFIKACJA
SYSTEMOW

ZARZADZANIA

DIETA EATWOSTRAWNA (lekkostrawna)

Dieta latwostrawna, jest prosta modyfikacjg zywienia podstawowego polegajacg na eliminacji produktow,
potraw, technik przygotowania draznigcych przewdd pokarmowy - cigzko strawnych.

Stosowane techniki kulinarne
- gotowanie w wodzie i w parze (czgsto potaczone z przecieraniem, miksowaniem, rozdrabnianiem),
- pieczenie w folii aluminiowej lub w pergaminie (nie wymaga stosowania ttuszczu,
produkt jest migkki, brak chrupiacej skorki),
- spulchnianie potraw przez dodanie do nich ubitych biatek jaj lub namoczonej w wodzie
lub mleku butki, thuszcz do potraw dodaje si¢ po przyrzadzeniu,
- do zaggszczania potraw stosujemy zawiesing z maki i wody lub z maki i mleka (nie zasmazki).
Produkty stosowane przy sporzadzaniu potraw w diecie tatwo strawnej powinny by¢ bardzo
swieze i dobrej jakosci. Pokarmy powinny by¢ dobrze ugotowane, migkkie, niezbyt stodkie, mato stone, nie
kwasne i nie ostre. Positki mogg by¢ przyprawione dozwolonymi w diecie fagodnymi przyprawami.
Nalezy dba¢ o czgste spozywanie positkow w malych objetosciach, najlepiej 5 razy dziennie, podawanych
regularnie o okreslonych godzinach, a kolacj¢ spozywa¢ nie p6zniej niz 2 godziny przed snem.

Wykaz produktow i potraw zalecanych i przeciwwskazanych

Nazwa
produktu Dozwolone Przeciwwskazane
lub potrawy
Produkty pieczywo jasne, pszenne, czerstwe (czasem Pieczywo razowe zytnie i pszenne
zbozowe pieczywo typu Graham w ograniczonej ilosci), kazde pieczywo $wieze, rogaliki
sucharki ,drobne kasze: manna, krakowska, francuskie (croissant), grube
jeczmienna tamana — dobrze oczyszczona, ryz, kasze:gryczana, peczak , grube
drobne makarony makarony
Mleko Mleko stodkie 2% i zsiadte, jogurt , kefir, biaty ser | Sery zotte i topione, sery plesniowe
i produkty (chudy lub pottlusty), serek homogenizowany Feta, serki typu ,,Fromage”
mleczne
Jaja gotowane na migkko, w koszulkach, $cigte na Gotowane na twardo 1 smazone w
parze w formie jajecznicy, jaj sadzonych, omletow | zwykty sposob
Migso Migsa chude: cielecina, wotowina - z mtodych Migsa tluste: baranina, wieprzowina,

wedliny , ryby

sztuk, kurczaki, indyki (najlepiej migso z piersi,
bez skory), chuda wieprzowina w ograniczonej
ilosci, ryby chude: dorsz, leszcz, mintaj,
morszczuk, pstrag, ptastuga, sola, szczupak,
sandacz, (ryby thuste w ograniczonej ilosci — jezeli
sa dobrze tolerowane), wedliny chude: szynka,
poledwica (wieprzowe i drobiowe) chuda kietbasa
szynkowa wieprzowa i wotowa

gesi , kaczki, ttuste ryby — jesli sg Zle
tolerowane, wedliny ttuste, pasztety,
wedliny podrobowe, ryby wedzone,
mie¢sa peklowane,

konserwy migsne i rybne

Ttuszcze masto, margaryny mickkie, stodka $mietanka, $mietana, smalec, stonina, boczek
oleje roslinne: oliwa z oliwek, rzepakowy, Iniany | 16j, margaryny twarde
Ziemniaki gotowane, gotowane thuczone, w postaci puree frytki, wszelkiego rodzaju ziemniaki
smazone, placki ziemniaczane, pyzy,
chipsy
Warzywa Marchew, buraki, dynia, szpinak, kabaczki, mtody | Wszystkie odmiany kapusty

zielony groszek (najczgsciej przetarty w formie
zupy lub puree), kalafior, brokut , mtoda fasolka
szparagowa; warzywa z wody oproszane maka z
dodatkiem §wiezego masta lub margaryny, bez
zasmazek:

na surowo: zielona satata , cykoria , pomidory bez

(czasem dopuszcza si¢ niewielki
dodatek kapusty wloskiej czy
pekinskiej), papryka

szczypior, cebula , ogorki swieze i
kiszone, rzodkiewki, kukurydza
(rébwniez z puszki), warzywa z
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skorki , utarta marchewka z jabtkiem zasmazkami, konserwowane octem
Owoce owoce dobrze dojrzate bez skorki i pestek — wszystkie owoce niedojrzate,
jabtka , truskawki, morele, brzoskwinie, gruszki, §liwki, czeresnie,
pomarancze ,cytryny owoce suszone, orzechy
banany, maliny i porzeczki (oraz inne owoce
malinowe) w postaci przecieru lub soku
Suche zadne wszystkie sg zabronione:
straczkowe groch, fasola, bob, soczewica, soja
Cukier cukier (dozwolony , ale nie preferowany), midd, | chatwa, czekolada, stodycze
i stodycze dzemy bez pestek, przetwory owocowe zawierajace ttuszcz, kakao, orzechy
pasteryzowane: kompoty, galaretki
Przyprawy tylko fagodne w ograniczonych ilo$ciach: sol, ostre przyprawy: ocet , pieprz,
cukier, sok z cytryny, koper zielony, kminek, musztarda, papryka ostra, chili,
tymianek, majeranek, bazylia, lubczyk, rozmaryn, |wszelkiego rodzaju pikle
wanilia, gozdziki, ew. cynamon, kwasek
cytrynowy
Zupy kleiki, krupniki, z dozwolonych kasz, zupy Kapusniak , zupa ogorkowa,
mleczne przetarte zupy owocowe z dozwolonych | fasolowa, grochéwka, zupy
owocow, zupy warzywne czyste (barszcz, zaprawiane zasmazkami, zupy w
pomidorowa), zupy jarzynowe z dozwolonych proszku
warzyw, zupa ziemniaczana
(zupy na odttuszczonych wywarach migsnych,
jesli nie ma przeciwwskazan), zupy zageszczone
zawiesing maki w wodzie, mleku lub stodkiej
$mietance - bez zasmazek, zupy zaciggane
zo6tkiem lub z dodatkiem $wiezego masta
Potrawy gotowane, duszone bez uprzedniego obsmazania, | smazone, duszone i pieczone w

migsne 1 rybne

pieczone w folii aluminiowej lub rekawie
foliowym lub w pergaminie,
potrawki, pulpety, budynie

sposob tradycyjny

Potrawy

z maki i kasz

kasze gotowane na sypko lub rozklejone,
budynie z kasz z dodatkiem mig¢sa, warzyw lub
owocdw, risotto, lane kluski, leniwe pierogi z
matym dodatkiem maki

Smazone, kotlety z kaszy, kluski
ktadzione, francuskie ,ciasto na
pierogi , nalesniki, zacierki,

przeciwwskazan), mleko, napoje owocowe, soki
warzywne , herbatki owocowe i ziotowe

Sosy o smaku tagodnym zaprawiane stodkg §mietankg , | ostre, na zasmazkach, sosy na
mastem lub zoéttkiem, zageszczone zawiesing z mocnych i thustych wywarach
maki i wody, lub z maki i mleka lub z maki i kostnych i migsnych
stodkiej $mietanki, sosy: potrawkowy, koperkowy,
cytrynowy, pomidorowy; sosy owocowe ze stodka
Smietankag

Desery kompoty, kisiele, musy, galaretki — z owocow torty i ciastka z kremem lub z bitg
dozwolonych, galaretki, kisiele, kremy z mleka, | $mietang, paczki, faworki, thuste
owoce w galaretce lub w kremie, biszkopty, ciasta jak: francuskie, piaskowe,
czerstwe ciasto drozdzowe kruche

Napoje staba herbata ,staba kawa (o ile nie ma mocna herbata i kawa, mocne kakao,

ptynna czekolada,
napoje alkoholowe

\ _CERTYFIKAT 2024i50



http://www.spzoz.wlodawa.pl/

