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PRODUKTY
ZALECANE

PRODUKTY
OGRANICZANE
1

duszone/gotowane/
pieczone w folii
aluminiowej/pergaminie
indyk, kurczak, jagniecina,
cielecina, chude wedliny
(zindyka/kurczaka)

duszona/gotowana/
pieczona w folii
aluminiowej/pergaminie
wotowina, wieprzowina

MIESO
| PODROBY

duszone/gotowane/
pieczone w folii
aluminiowej/pergaminie
dorsz, pstrag, leszcz,
sandacz, szczupak,
krewetki

duszone/gotowane/
pieczone w folii
aluminiowej/pergaminie
tosos, makrela

RYBY
| PODROBY
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chude mleko
krowie/kozie/owcze,
jogurt, kefir, maslanka,
chudy/potttusty twarog,
jaja sciete na parze/

w formie omletu na parze

napoje/mleka roslinne

NABIA
©

mtode warzywa, dojrzate
owoce, gotowane/
duszone /miksowane/
obrane ze skorki warzywa
iowoce

WARZYWA

drobnoziarniste kasze,
drobne makarony
pszenne/ pszenno-
jajeczne, ryz biaty, ptatki
jaglane, pieczywo pszenne
lub typu graham

wafle ryzowe, pieczywo
chrupkie pszenne,

PRODUKTY
/BOZOWE

D

pszenne
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PRODUKTY
NIEZALECANE

przetworzone paréwki,
kietbasy, wedliny iinne
ttuste podroby,
surowe/smazone/
obsmazane/grillowane/
pieczone naruszcie mieso

panierki rybne,
surowe/smazone/
obsmazane/grillowane/
pieczone na ruszcie ryby

surowe/smazone jaja,
ttuste sery zotte/
plesniowe, ttuste mleko
krowie/kozie/ owcze,
ttusty twarog,
mascarpone, smietana,
sery topione, stodzone
napoje mleczne

warzywa kapustne (np.
kapusta biafa, kapusta
wtoska, kalarepa,
brukselka, brokut, jarmuz,
kapusta pekinska,
kalafior), cebula, ogérek
Swiezy/kiszony, szparagi

biszkopty, sucharki, butki

gruboziarniste kasze,
petnoziarniste makarony,
pieczywo z pethego
ziarna, otreby
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PRODUKTY
ZALECANE

PRODUKTY
OGRANICZANE
a1
olej stonecznikowy, olej
kukurydziany, olej z
pestek winogron, stodka
Smietanka, masto

tluszcze roslinne (oliwa
z oliwek, olej Iniany, olej
rzepakowy, olej sojowy
etc.), margaryna migekka
bogata w sterole i stanole
roslinne

THUSZCZE
&

namoczone w cieptej
wodzie orzechy
i nasiona bez dodatkow

namoczone w cieptej
wodzie nasiona roslin
strgczkowych, orzechy
i nasiona niepoddane
namoczeniu

ORZECHY
| NASIONA

herbata zielona, herbata
owocowa, napary ziotowe,
soki/przeciery warzywne/
warzywno-owocowe, ptyny
nawadniajgce (elektrolity),
kawa zbozowa z mlekiem

NAPOJE

tymianek, bazylia,
cynamon, wanilia,
rozmaryn, lubczyk,
majeranek, koperek,
pietruszka, tfagodne sosy
na zawiesinie maki

i mleka

majonez, ketchup

PRZYPRAWY
| SOSY

984

pestek

zupy na stabych
wywarach, budyn, kluski
lane, kompot, musy
owocowe, ciasto
drozdzowe

tofu, tempeh, seitan

INNE
PRODUKTY
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ttuszcze utwardzone/
uwodornione (ttuszcze
trans), ttuszcz
palmowy/kokosowy
orzechy i nasiona

w panierkach/solone/
w polewach cukrowych

stodkie napoje
gazowane, stodzone

tagodny, miod, dzem bez

w sktadzie, przyprawy
typu "wegeta", ostre
przyprawy, gotowe
sosy/dressingi, sos
sojowy, ocet, maggi

gotowe produkty
cukiernicze, zywnosc¢
wysokoprzetworzona
(typu fast-food, instant),
stone przekaski,
preparaty z btonnikiem
pokarmowym

soki/ nektary owocowe,
czekolada pitna, wszelkie
napoje alkoholowe,
kawa, czarna herbata,
napoje kofeinowe

sol kuchenna, cukier,
gotowe mieszanki
przypraw z solg i cukrem
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