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PRODUKTY
ZALECANE

PRODUKTY

gotowane, pieczone,
duszone, grillowane:
indyk, kurczak (bez skory),
cielecina, chuda wotowina,
dziczyzna, krolik
warzywne, chude wywary
miesne

MIESO
| PODROBY

ryby (z rusztu, pieczone,
gotowane bez skory),
wybieraj ryby o najnizszej
zawartosci kalorii, takich
jak: mintaj, okon, pstrag,
szczupak, amur, dorsz
krewetki, kraby

matze, homary,

ryby wedzone,

ryby o wysokiej
zawartosci ttuszczu:
tosos, wegorz, sledz,
tunczyk

RYBY
| PODROBY

),‘-ﬂ

mleko (0-2% ttuszczu),
jogurty naturalne , kefir
(odttuszczony), chude sery
i twarogi, biatko jajek

mleko, jogurt, kefir
(potttuste), sery
twarogowe potttuste

NABIAt
©

warzywa swieze - najlepiej
sezonowe lub mrozone,
owoce swieze szczegolnie
drobnopestkowe: jezyny,
maliny, porzeczki,
truskawki), boréwki,
agrest, melony, arbuzy,
morele, brzoskwinie,
jabtka, grejpfruty

kukurydza, groszek
zielony,fasola, groch,
soczewica, awokado

WARZYWA
| OWOCE

zawartosc cukrow prostych
owocOw nie mozna jesc¢ bez
ograniczen, zalecana ilos¢

to 150 g.

pieczywo razowe,
owsianka, ryz
dziki, makaron z maki
razowej,

kasze gruboziarniste:
jeczmienna, gryczana,
pumpernikiel

bez dodatku cukru,
musli bez dodatku

PRODUKTY
/BOZOWE

D
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OGRANICZANE
1

wedlina drobiowa, schab

ziemniaki, marchewka i
buraki gotowane, bob,

*pamietaj, ze ze wzgledu na duzq

owocow na diecie redukcyjnej

maca, ptatki kukurydziane

substancji stodzgcych

PRODUKTY ZALECANE, ZALECANE W QGRANICZONYCH ILOSCIACH I
NIEWSKAZANE DLA 0SOB Z NADWAGA
I CHORYCH NA OTYLOSC

PRODUKTY

NIEZALECANE l

mieso z widocznym
ttuszczem, kaczki, gesi,
Kietbasy, pasztety,
kabanosy, salami, parowki
bekon, podroby, salcesony,
wywar na kosciach i

- ttustym miesie

ryby smazone, szczegdlnie
W panierce,

przetwory rybne w olejach,
smazone krewetki,
kalmary, ikra

petne mleko, Smietana,
mleko skondensowane,
zabielacze do kawy, sery
ttuste, joqurt, kefir
(petnottusty), serkiijogurty
smakowe

frytki, ziemniaki, warzywa
smazone na ttuszczu,
warzywa solone

i konserwowe

owoce: winogrona,
banany, niektdre sliwki,
owoce suszone,
konserwowe

w stodkich syropach

rogaliki francuskie,
pieczywo cukiernicze,
biate pieczywo, biaty ryz,
produkty mgczne typu:
pierogi, kluski, nalesniki
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NIEWSKAZANE DLA 0SOB Z NADWAGA

PRODUKTY ZALECANE, ZALECANE W OGRANICZONYCH ILOSCIACH I
I CHORYCH NA OTYLOSC

PRODUKTY

PRODUKTY PRODUKTY
ZALECANE OGRANICZANE NIEZALECANE

.
gtéwnie do satatek jako smalec, 1¢j, ttuszcz spod

10q): olej rzepakowy, oliwa

Q(\ z oliwek, olej Iniany olej, BETEIE
stonecznikowy, sojowy,
wysokogatunkowe
margaryny miekkie, masto
orzechy laskowe, ziemne, orzechy kokosowe
ORZECHY pistacjowe, brazylijskie, i solone
| NASK)NA *pamietaj, ze orzechy sg
wysokokaloryczng przekaska
imozna spozywac ich niewielkie
ilosci 30 g orzechow wtoskich to
194 kcal)
woda, herbaty zielone, kawa, stodzone soki owocowe,
owocowe, ziotowe (napar soki owocowe - najlepiej stodzone napoje, napoje
z siemienia Inianego, babki rozcienczone woda alkoholowe
ptesznika, pokrzywy, (p6t/na pot)
czystka), lub $wiezo wyciskane;
soki warzywne maksymalne spozycie
250 ml
pieprz, musztarda, ziota, sol, majonezy, sosy i kremy
przyprawy korzenne, satatkowe, sosy do ryb
PRZYPRAWY W@ koncentrat pomidorowy, i mies zawierajgce ttuszcz,
| SOSY sosy satatkowe sol i cukier, ketchup,
niskottuszczowe (na bazie S0S sojowy
@ d chudego jogurtu)
TS sok z cytryny
sorbety, galaretki, ciastai ciasteczka lody, kremy, budynie na
budynie na chudym mleku przygotowane na tustym mleku, sosy na
INNE ttuszczach nienasyconych $mietanie, tort,

i mace petnoziarnistej, przemystowe wyroby
ciastka owsiane bez cukiernicze, czekolada,
cukru, kutia toffi, karmelki, chatwa,
marcepany, nugat

PRODUKTY
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