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DIETA LATWOSTRAWNA

Cechg charakterystyczng diety jest wykorzystanie technik kulinarnych,
poprawiajgcych strawnos¢ potraw, zwiekszajgcych przyswajalnos¢ sktadnikdw

odzywczych, a takze oszczedzajgcych prace przewodu pokarmowego.

e gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, gotowanie w wolnowarze bagdz
w szybkowarze;

e duszenie bez wczesniejszego obsmazania;

e smazenie na parze (tazni wodnej) lub z matg iloscig oliwy z oliwek
w temperaturze nie przekraczajgcej 100 stopni;

e spulchnianie potraw przez dodanie ubitych biatek jaj, duszonych warzyw,
zmielonych, a nastepnie namoczonych ptatkéw owsianych lub butki pszennej
w mleku czy wodzie;

e sporzgdzanie zup, SOSOW ha wywarze z warzyw;

e dodawanie tluszczu do potraw po obrébce kulinarne;.
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Przeciwwskazanymi technikami kulinarnymi w diecie tatwostrawnej
s3 smazenie, duszenie z wczesniejszym obsmazaniem, pieczenie w sposéb
tradycyjny, zapiekanie, grillowanie, sporzadzanie zasmazek Il i lll stopnia,

odgrzewanie i odsmazanie.

Nalezy unika¢ potraw x

e powodujgcych nadmierne wydzielanie sokéw trawiennych, do ktorych
nalezg: mocne rosoty, buliony, wywary rybne, esencjonalne wywary
warzywne, grzybowe, galarety na mocnych wywarach

e napojow kwasnych, gazowanych, nierozcienczonych sokéw owocowych
lub warzywnych czy owocowo-warzywnych

e pikantnych, marynowanych, konserw

e produktéw zawierajgcych duze ilosci tluszczu zwilaszcza nasyconych

kwaséw ttuszczowych, powyzej 10g na 100g produktu

Nalezy zastosowac¢ metody, V
ktére poprawig tolerancje btonnika pokarmowego

e Usun skorke i pestki z owocow, warzyw, zwlaszcza przejrzatych

e Usun zdrewniate czeéci rodlin

e Woydtuz czas gotowania warzyw lub owocow

e Rozdrabniaj warzywa Iub owoce przez miksowanie, krojenie,
Scieranie na tarce o drobnych oczkach

o Woybieraj mtode warzywa lub dojrzate owoce
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Co jeszcze: V

e Potrawy najlepiej podawa¢ o umiarkowanej temperaturze, aby nie
podraznia¢ termicznie $cian przetyku, zotadka.
e Positki nalezy spozywac regularnie (okoto 5 na dobe) o statych porach.

e Nalezy jes¢ pomatu, zué doktadnie, unikac przejadania sie.
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DRIPMENT)

V Produkty zalecane w diecie tatwostrawnej
Produkty Pieczywo jasne czerstwe, pieczywo graham, pieczywo orkiszowe,
zbozowe sucharki, butki pszenne, butki graham, butki orkiszowe, biszkopty

Drobne kasze (manna, kus-kus, krakowska, jeczmienna tamana,
amarantus, komosa ryzowa, drobna kasza bulgur, ryz biaty, ryz
basmati, ryz paraboliczny, drobny makaron z pszenicy durum,
ptatki zbozowe namoczone: jaglane, z amarantusa, z komosy

ryzowej, owsiane, grubsze ptatki rozgotowane
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Mleko Mleko stodkie do 2% ttuszczu, zsiadte mleko, jogurt naturalny,
i produkty kefir, maslanka, biaty ser chudy, ser homogenizowany chudy,
mleczne ser biaty do smarowania z matg iloscig ttuszczu do 10g/100g,

ser mozzarella light, ser feta z matg iloscig ttuszczu i soli

Jajka Gotowane na miekko, Sciete na parze w formie jajecznicy,

jako dodatek do potraw

Mieso, ryby, |Chude miesa (wotowina, cielecina, krélik, kurczak, indyk,
wedliny jagniecina, wieprzowina chuda szynka, poledwica,

schab bez kosci)

Chude ryby (dorsz, mintaj, tuhczyk, fladra, pstrag, leszcz,
sandacz, sola)

Chude wedliny (szynka, poledwica, chuda kietbasa szynkowa)

Ttuszcze Masto, stodka Smietanka 12% ttuszczu, oleje roslinne (sojowy,
rzepakowy, stonecznikowy, arachidowy), oliwa z oliwek, margaryny

wysokogatunkowe migkkie

Warzywa Gotowane, rozdrobnione z dodatkiem Swiezego masta: ziemniaki,
marchew, buraki, szpinak, dynia, kabaczek, mtoda fasolka
szparagowa, rozyczki brokut, pietruszka korzen, seler, na surowo:
cykoria, pomidor bez skérki, satata zielona, roszponka, rukola,
satata rzymska, kapusta pekinska, tarta na mate oczka

marchewka, seler

Owoce Dojrzate, bez skorek i pestek: jabtka, truskawki, banany, porzeczki,
maliny, winogrona w formie przecieru, morele, brzoskwinie,

pomarancze, melony, soki i przeciery owocowe,

Cukier, Cukier jest dozwolony ale niezalecany, midd, dzemy bez pestek
stodycze
Zupy Kleiki, zupy na stabych wywarach miesnych lub na wywarach

z warzyw, krupnik, zupy czyste, zupy krem, zupy jarzynowe
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z dozwolonych jarzyn, zupa ziemniaczana bez zasmazki, zupy
mleczne

Przyprawy Wanilia, cynamon, koperek zielony, bazylia, pietruszka nac,
sok z cytryny, melisa, bazylia, w matych ilosciach kminek,
estragon, tymianek, imbir

Potrawy Gotowane, pieczone w folii, rekawie, pergaminie np. pulpety,

miesne potrawki, budynie

Potrawy z Drobne kasze gotowane na sypko, przecierane lub rozklejane,

maki i kasz budynie z kasz i miesa, warzyw lub owocéw, lane kluski, leniwe
pierogi zarabiane w naczyniu

Sosy tagodne, zaprawiane stodkg smietankg nisko ttuszczowa,
zageszczane zawiesing maki w wodzie lub mleku np. koperkowy,
cytrynowy, potrawkowy, owocowy

Desery Kompoty, kisiele, musy owocowe, galaretki z dozwolonych
owocoéw, biszkopty, czerstwe ciasto drozdZzowe

Napoje Napar z ziot: rumianku, melisy, miety, staba herbata, bawarka,
kawa zbozowa z mlekiem, soki owocowe i warzywne rozcienczone

DOLNY
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x Produkty niewskazane w diecie tatwostrawnej

Produkty Kazde pieczywo razowe, zytnie, Swieze, grube kasze

zbozowe (peczak, gryczana), otreby, brgzowy ryz, grube makarony

Mleko Produkty mleczne przekwaszone, jogurty z otrebami

I produkty |i niedozwolonymi owocami, sery zétte, topione, brie, pleSniowe

mleczne

Jajka Jajka gotowane na twardo, smazone, sadzone, omlety, kotlety z jaj

Mieso, ryby, | Tluste gatunki mies (baranina, wieprzowina, ges, kaczka)

wedliny Ttuste gatunki ryb (wegorz, halibut, tosos, Sledz), ryby wedzone
Ttuste wedliny, parowki, pasztety, salceson, salami, konserwy

Ttuszcze Smietana, smalec, boczek, t6j, margaryna twarda

Warzywa Ziemniaki w postaci frytek, plackéw, kotletdw, wszystkie warzywa
kapustne, kalafior, papryka, szczaw, por, cebula, groszek zielony,
ogorek, brukiew, kukurydza, rabarbar, ro$liny strgczkowe, soczewica,
soja, rzodkiewka, baktazan, rzodkiew, warzywa smazone,
konserwowane octem

Owoce Wszystkie niedojrzate, gruszki, Sliwki, czeresnie, wisnie, agrest,
ananas, granat, owoce suszone, arbuz, daktyle, kiwi, morele, figi

Cukier i Chalwa, czekolada, stodycze zawierajgce ttuszcz, cukier, alkohol,

stodycze orzechy, wszystkie ciastka, ciasteczka

Zupy Na mocnych wywarach miesnych, rosét, kapusniak, fasolowa,
z niedozwolonych warzyw

Przyprawy |Ocet, pieprz, papryka, chili, curry, musztarda, ziele angielskie, li$¢
laurowy, gatka muszkatotowa, gorczyca, pieprz ziotowy

Napoje Mocna herbata, kawa, alkohol, wody gazowane, pepsi, cola
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS

Sniadanie

twarozek z jogurtem naturalnym,

safatka z roszponki, pomidora koktajlowego

i rozyczek brokut z oliwg z oliwek wymieszana

z sokiem z cytryny i ziot prowansalskich
pieczywo graham posmarowane odrobing masta
z ogorkiem kiszonym bez skorki

herbata owocowa

Il Sniadanie

jogurt naturalny z duszonymi owocami jagodowymi

i nasionami konopi tuskanej

Obiad

mieso z kurczaka bez skoéry i kosci duszone

z ziotami

ryz basmati

surowka z marchwi i jabtka z jogurtem naturalnym

woda mineralna

Podwieczorek

jabtko pieczone z cynamonem

biszkopt

Kolacja

kasza kuskus z pieczong dynia, pomidorkami
koktajlowymi i serem mozzarella z duzg iloscig natki
pietruszki

herbata zielona
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