Dieta lekkostrawna

Zalecenia zywieniowe

Jes¢ 5 matych objetosciowo positkéw w ciagu dnia;
* Positki spozywac o regularnych porach z 2 - 3 godzinnymi przerwami;
* Migdzy positkami mozna tylko pi¢ wod¢ mineralng lub inne napoje obojgtne, np. stabe
niestodzone napary herbaty;
* Pierwszy positek nalezy spozywa¢ w ciagu pierwszej godziny po przebudzeniu;
* Ostatni positek nalezy spozywac okoto 2 - 3 godziny przed snem:;
* Nalezy spozywac positki $wiezo przygotowane (przyrzadzane tego samego dnia);
* Potrawy nalezy bardzo doktadnie zu¢;
* Nalezy unika¢ spozywania owocéw oraz stodyczy na ostatni positek;
* Nie nalezy pi¢ w trakcie positku;
* Nalezy wypija¢ co najmniej 1,5 litra ptynéw dziennie;
* Tluszcze dobrej jakosci (olej, oliwa z oliwek, olej Iniany) nalezy dodawa¢ do gotowych potraw;
* Dozwolone warzywa nalezy spozywa¢ w co najmniej 3-4 positkach w ciagu dnia;
* Powinno si¢ spozywac 2 - 3 porcje chudego niestodzonego nabiatu dziennie;
* Nalezy spozywac¢ co najmniej 3 porcje ryb tygodniowo;
* Nalezy znacznie wykluczy¢ spozycie ttustego migsa i thustych wedlin;
* Stodycze nalezy ograniczy¢ do 1 - 2 matych porcji w ciagu tygodnia;
* Nalezy ograniczy¢ s6l i ostre przyprawy;

* Nalezy bezwzglednie unika¢ alkoholu;

Produkty dozwolone w diecie lekkostrawnej

» sucharki, ryz, drobne kasze i makarony;

* dojrzate owoce (jabika, banany, brzoskwinie, pomarancze, truskawki);maliny i porzeczki w
formie przecieru

* gotowane warzywa (marchewka, buraki, kabaczek, dynia, fasolka szparagowa, zielony
groszek);

* surowe warzywa (zielona satata, pomidory bez skdrki, starta marchewka z jabikiem,
cykoria);

* jogurt, maslanka, mleko zsiadte;

* jajka gotowane na migkko;

* chude migso; wotowina, cielgcina, kurczak bez skdry, szynka wieprzowa, chude wedliny:



szynka, poledwica
* ryby chude (dorsz, sola, sandacz, leszcz, szczupak, plastuga);
* maslo, oleje roslinne, oliwa z oliwek;
* midd i dzemy bez pestek,
» kisiele, kompoty owocowe, galaretki, musy,
* niegazowana wode¢ mineralna, staba herbatg, rozcienczone soki owocowe i warzywne;

* odrobing soli, cukier, sok z cytryny, cynamon, pietruszka, koperek, kminek, majeranek,

wanilia

Produkty zabronione w diecie lekkostrawnej

* pehoziarniste pieczywo, grube kasze np. peczak;

* tluste mleko, ttuste twarogi, sery zotte, plesSniowe;

* jajka natwardo i smazone w zwyktly sposob;

* napoje gazowane, mocna kawa, ptynna czekolada, alkohol;

* migsa tluste, baranina,wieprzowina, g¢si, kaczki, wedliny tluste, produkty migsne wedzone,
mig¢sa peklowane, konserwy

* tlustych, wedzonych lub smazonych ryb;

* frytki, ziemniaki smazone, placki ziemniaczane,

* kapusta, kalafior, brukselka, papryka, cebula, czosnek, grzyby, warzywa z zasmazkami,

konserwowane octem,
» groch, fasola, bob, soja, soczewica;
* owoce cytrusowe, gruszki, sliwki i czere$nie;
* ciastka z kremem; paczki, faworki, ciasto francuskie,

* ocet, pieprz, papryka, ziele angielskie, gorczyca, musztarda, ketchup



Przykladowy jadlospis

Sniadanie: pieczywo pszenne z mastem, chuda poledwica, pomidorem , staba herbata.

II $niadanie: kajzerka z twarogiem i powidlami, napdj owocowy.

Obiad: krupnik, klopsiki z mi¢sa drobiowego w sosie koperkowym, ryz, gotowana marchewka,
kompot truskawkowy.

Podwieczorek: galaretka z jabtkiem, herbatniki.

Kolacja: zapiekanka z warzyw i makaronu, herbata owocowa.

Ze znanych technik kulinarnych najszersze zastosowanie ma: gotowanie w wodzie lub parze.
Mozna réwniez stosowac pieczenie w folii lub pergaminie. Smazenie na tluszczu w tradycyjny
sposob jest catkowicie wykluczone z diety fatwo strawnej. Mozna natomiast ,,smazy¢" np. jaja na
parze. Do smazenia na parze mozna jedynie uzywac¢ masto. Duze zastosowanie maja tzw. budynie z
migsa, ryby, z ryzu lub makaronu i migsa, z sera, warzyw i inne. Delikatno$¢ budyniéw osiaga si¢
poprzez doktadne rozdrobnienie produktéw , spulchnienie przez dodanie namoczonej buiki lub

kaszy manny i zawsze ubitej piany z bialka jaja.

Jezeli stan twojego zdrowia zacznie si¢ poprawiaé, stopniowo do diety mozesz wprowadza¢
staba, naturalng kawe z mlekiem, razowe pieczywo, gotowane na mi¢kko jaja, brokuty,

szpinak, kalafior, sliwki, kiwi, melona.




