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PRODUKTY
ZALECANE

gotowane/duszone,
pieczone w
folii/pergaminie: indyk,
kurczak, cielecina,
jagniecina, chude wedliny

MIESO
| PODROBY

duszone/gotowane/
pieczone w folii
aluminiowej/pergaminie:
dorsz, morszczuk, sola,
pstrag, leszcz, okon,
sandacz, szczupak,
krewetki

RYBY
| PODROBY

P

chude mleko
krowie/kozie/owcze,
jogurt, kefir, maslanka,
chudy/potttusty twardg,
jaja sciete na parze/ w
formie omletu na parze

NABIAt
©

warzywa- prawie
wszystkie, oprocz
wymienionych w kolumnie
“produkty niezalecane”,
dojrzate owoce, gotowane/
duszone /miksowane/
obrane ze skorki warzywa
iowoce

WARZYWA
| OWOCE
=

pieczywo jasne i czerstwe
sucharki, drobne kasze
(manna, krakowska,
jeczmiennatamana,
jaglana), ryz, drobne
makarony

PRODUKTY
[BOZOWE

>
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PRODUKTY
OGRANICZANE
= 1

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

PRODUKTY
NIEZALECANE

ttusta wieprzowina,
baranina, gesi, kaczka,
parowki, kietbasy, ttuste
wedliny i podroby,
surowe/smazone/ pieczone
naruszcie mieso,
esencjonalne wywary z

~ kosci i miesa, konserwy

1

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

panierkirybne,
surowe/smazone/
obsmazane/grillowane/
pieczone na ruszcie ryby,
ryby wedzone i puszkowe

napoje/mleka roslinne surowe/smazone jaja,
ttuste sery zotte/
plesniowe, ttuste mleko
krowie/kozie/ owcze,
thusty twarog, feta,
mascarpone, smietana,
sery topione, stodzone

napoje mleczne

pomidory, przetwory
pomidorowe, cebula,
czosnek, por, pieczarka,
kapusta, brukselka, papryka,
rzodkiewka, papryczka chilli,
warzywa Kiszone i w occie,
owoce cytrusowe-
grapefruit, pomarancze,
Sliwki, wszystkie owoce
niedojrzate, suszone

nasiona roslin
strgczkowych, fasolka
szparagowa, 0gorek

pieczywo typu graham,
wafle ryzowe, tortille
kukurydziane, komosa
ryzowa, amarantus, grube
makarony, biszkopty,
sucharki, butki pszenne

pieczywo razowe zytnie

i pszenne, pieczywo
Swieze, pieczywo
chrupkie, pszenne
razowe. grube kasze
(peczak, gryczana),
petnoziarniste makarony,




il

PRZY REFLUKSIE

PRODUKTY
ZALECANE

PRODUKTY
OGRANICZANE
T

tluszcze roslinne (oliwa
z oliwek, olej Iniany, olej
rzepakowy, olej sojowy
etc.), margaryna miekka

olej stonecznikowy, olej
kukurydziany, olej z pestek
winogron, stodka
Smietanka, masto

TUSZCZE
O

siemie Iniane, nasiona chia namoczone w cieptej
wodzie orzechy

i nasiona bez dodatkow

ORZECHY
| NASIONA

woda, herbata zielona,
herbata owocowa, ptyny
nawadniajgce (elektrolity),
kawa zbozowa z mlekiem,
Jherbatki ziotowe (za
wyjatkiem mietowej), soki
warzywne/ warzywno-
owocowe (poza
pomidorowymi iz
cytruséw)

staba herbata i kawa

imbir, sos sojowy, miod,
dzem bez pestek

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

i mleka

PRZYPRAWY
| SOSY

Q4 0

rozcienczone kompoty,
kisiele, musy, sorbety,
galaretki, ciasto
biszkoptowe,

ciasto drozdzowe

satatki owocowe,

budynie, tofu, tempeh,
seitan

INNE
PRODUKTY

Dy (&
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ttuszcze utwardzone/
uwodornione (ttuszcze
trans), ttuszcz
palmowy/kokosowy,
smalec, stonina, boczek

orzechy solone,
w panierkach, w polewach
cukrowych

.mocna” herbata, kawa,
napoje energetyzujgce,
napar z miety, napoje

cukier, kostki bulionowe,
przyprawy z
glutaminianem sodu,
proszek do pieczenia

czekolada, kakao, gotowe
produkty
cukiernicze,ciastai
ciastka kremowe, torty,
chatwa, wyroby z ciasta
francuskiego, kruchego,
pgczki, faworki zywnosc¢
wysokoprzetworzona
(typu fast-food, instant),
stone przekaski, grzyby

gazowane, alkohole, sokiz
cytruséw, sok

pomidorowy, kwasne

napoje

papryka ostra, chili, curry,
pieprz, musztarda,
winegret, ketchup, mieta,
gotowe mieszanki

przypraw, majonez,




