PRODUKTY

| POTRAWY

ZALECANE

DOZWOLOME
W UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

NIEWSKAZAME

Warzywa

{ok. 500g/dobe)
Ziemniaki
Chwoce
{200-300g/dobe)

pomidory, ogorki Swieze

i kiszone, reodkiewka, satata
ziglona, brokuty, brukselka,
cukinia, cykoria, fasolka
szparagowa, kalafior, kapusty,
kapusta pekiriska, papryka,
pory, szparagi, koperek,
zielona pietruszka, kabaczek,
sZczypiorek, natka pietruszki,

seler nackowy, grzyby

owoce jagodowe, owoce
oytrusowe, kiwi, jablka,
truskawki, wisnie, brzoskwinie,
morele, nektarynki

buraki, marchew, seler,
pietruszka (korzen) groch,
fasola, soczewica, bob

Fiemniaki krdtko gotowane
na parze lub w wodzie,
podawane w catosci

Elivwki, gruszki

warzywa rozgotowane
buraki zasmazane, marchew
opriszana (wysoki indeks
glikemiczny), warzywa

7 puszki (zawierajg duzo soli)

frytki, ziemniaki puree
(rozgotowane powodujs
szybki wzrost glikemmii
popositkowej)

banany, winogrona owoce
z puszki | owoce bardzo
dojrzate, owoce suszone
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sery twarogowe: chude,
ziarniste o obnizonej
zawartosci thuszczu

mieko o obnizonej zawartosci
thuszczu | mileczne napoje
fermentowane: jogurty
naturalmne, kefir, maslanka

=1 szklanka dziennie, sery
Dwarogowe pottiuste, odtiusz-
czone serki homogenizowa-
ne, sery 26ite o obnizonej
zawartosci thuszczu

mieko tuste,
skondensowane, zabielacze
do kawy, Smietana

sery: thuste, do smarowania
ypu fromage”,
smietankowe, dojrzewajjce,
podpuszczkowe, sery
topione, stodzone desery
mileczne
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BICIOICK

mieso chude: cielecina, indyk,
kurczak, konina, wobowina,
krolik, dziczyzna

weedliny chude: smynka
wolowa, drobiowa, poledwica
drobiowa

ryby Swieze: dorsz, fladra,
mintaj, morszczuk, pstrag
strumieniowy, sandacz, sola,
szczupak

biatko jaja

chudy schab, poledwica

poledwica wolowa, kabanos
drobiowy

konseray rybne, ryby ze
skdrg, w oleju, losos, sleds,
makrela, wegorz, halibut,
ryby wedzone

2oitko jaja (2x w tygodniu)
cate jajo do potraw

thuste gatunki miesa:
wieprzowina, baranina, gesi,
kaczki, wszystkie podroby

tluste, drobno mielone, salami,
pasziery, paszietowa, pardski,
boczek, kietbasy thuste

ryby smazone na masle,
panierowane, krewetki,
kawiar, kalmary, malze

Jajecznica na masle, boczku,
stoninie, smalou
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roslinme, olivwa z oliwek, olej
rzepakowy (MoZna spodywad
na surowo | poddawadé
obrébce rermiczne])

oleje: stonecznikowy, Sojowy,
kukurydziany, z pestek wino-
gron (zaleca sie spodywad na
surowo), margarnyny miekkie
o obnizonej zawarrosci
thuszczu

masho, shonina, smalec,
margaryny twarde

dzemy | konfitury bez cukru,
przeciery owocowe, Kompoty,
galaretk, kisiele bez cukru,
gorzka czekolada

midd, stodycze zawierajgce
uszcz: clasta z masami, cze-
kolada mileczna lub owoCo-
wa, batony, wafelki z nadzie-
niemn, chahwva | desery thuste

Produkty
zbozowe

pieczywo razowe, Zytnie

z dodatkiem otrab i nasion,
typu graham, chleb chrupki,
grube kasze: peczak,
gryczana, jaglana, grube
makarony z maki razowej, ryz
brazowy, ptatki owsiane

pumpernikiel, kasze drobne

pieczywo pszenne, pieczy-
wo z dodatkiem miodu lub
karmelu, maka pszenna,
rozgotowane: kasza, ryz,
makaron, blyskawiczne platki
$niadaniowe, (produkty roz-
gotowane powodujg szybki
wzrost glikemii popositkowej)




PRODUKTY

| POTRAWY

ZALECANE

DOIWOLONE
W UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

NIEWSKAZANE

Przyprawy

tagodne: sok z cytryny,
koperek, zielona pietruszka,
kminek, cynamon, wanilia,
majeranek, oregano, bazylia,
przyprawy korzenne

sdl, prayprawy ostre np. chili

majonez, kostki rosotowe,
gotowe sosy (zawierajg duzo
soli), ocet

Zupy

ZUPY CZysSIe, jarzynowe,
na wiywarach warzywnych

zupy na chudych wywarach
miesnych, podprawiane
jogurtem lub odtiuszczonym
miekiem

Iupy podprawians
zasmazkarni | Smiletana,
na wywarach z kosci

Potrawy miesne
i rybne

gotowane, duszone, pieczone
w folii lub pergaminie

mieso (soute) smazone
w niewielkiej ilosci thuszczu

miesa panierowane,
smazone w ghebokim thuszczu

Potrawy z maki
i kaszy

kasze grube gotowane na
sypka

zacierki i kluski kfadzione,
pierogi z maki razowej

smazone, kluski francuskie,
rozgotowane potrawy z maki

Sosy sosy do satatek na bazie soku tzw. S05y whasne” o smaku ostre, na zasmazkach,
Z cytryny, niewielkie) ilosci tagodnym nie podprawiane zaprawiane Smietang,
oleju lub jogurtu i zidt maka mastem, dattkiem, na thustych
wywarach miesnych
Desery satatki owocowe, musy kisiele, budynie bez dodatku faworki, ciasta francuskie,

i galaretki owocowe bez
dodatku cukru

cukru, orzechy whoskie, lasko-
we, migdaty, pestki shonecznika,
pestki dyni (do 30g dziennie),
biszkopty z biatek, ciasta droz-
dzowe bez dodathku cuknu

torty, ciasta smazone
piaskowe, kruche, serniki

Mapoje

woda mineralna, staba
herbata, kawa filtrowana
lub rozpuszczalna, soki
Warzywne

mieko odttuszczone, kawa
zborowa, Swisle soki
owocowe bez dodatku cukru

napoje alkoholowe, soki
owocowe 2 dodatkiem cukru,
napoje gazowane




