PRODUKTY
ZALECANE

indyk, kurczak, jagniecina,
cielecina, galaretki miesne

MIESO
| PODROBY

>

Y
PRODUKTY
OGRANICZANE

wotowina, wieprzowina

tosos, sledz, halibut,
makrela, sardynki,
krewetki, mule, ostrygi,
osmiornice, galaretki
rybne

RYBY
| PODROBY

),‘

)0

mleko krowie/kozie/

owcze i przetwory

mleczne z niskg

zawartoscig ttuszczu il
(0,5-1,5%), napoje/mleka
roslinne, jaja

NABIAt
C

ro

safata, brokut, szpinak,
jarmuz, ogorek, papryka,
marchew, burak, czosnek,
cebula, seler, por, fasola,
jagody, borowki,
truskawki, czarne
porzeczki

WARZYWA
| OWOCE

pomidory, papryka,
bakfazan, ziemniaki*

*ograniczenie produktow nalezy
skonsultowac ze specjalistq

(ortopeda, fizjoterapeuta, dietetyk,

etc.)

gruboziarniste kasze,
petnoziarniste
pieczywo/makarony, ryz
dziki/brgzowy/czerwony

PRODUKTY
/BOZOWE

7
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PRODUKTY PRODUKTY
ZALECANE OGRANICZANE

ttuszcze roslinne (oliwa ttluszcze roslinne
z oliwek, olej Iniany, olej (kukurydziany,
rzepakowy) stonecznikowy)

THUSZCZF
Y

orzechy wioskie, migdaty,
siemie Iniane, pestki dyni,
nasiona stonecznika

ORZECHY
| NASIONA

woda, herbata zielona, kawa, herbata czarna
herbata owocowa, napary
ziotowe

imbir, kurkuma, anyz,
gozdziki, czgber, szatwia,
mieta, chrzan

PRZYPRAWY
| SOSY

95 2

zelatyna, bulion miesny

INNE
PRODUKTY

Dy &
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