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PRODUKTY
ZALECANE

MIESO
| PODROBY

RYBY
| PODROBY

).,--d

mleko, jogurty naturalne ,
kefir, maslanka, chude
sery i twarogi, jajka

NABIAt
©

warzywa - prawie
wszystkie, oprécz
wymienionych w kolumnie
“produkty niezalecane”,
owoce- wszystkie (poza
rabarbarem), szczegdlnie
polecane czeresnie i
wisnie

WARZYWA
| OWOCE
=

pieczywo- poza tym na
drozdzach, owsianka, ryz,
makarony, kasze,

niskoprzetworzone ptatki

PRODUKTY
[BOZOWE

>
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PRODUKTY
OGRANICZANE
T

kurczak- udko, wotowina,
krolik, kaczka, wieprzowina
- chude czesci, , chude
wedliny drobiowe

sandacz, dorsz, mintaj,
ostryqi

Smietana, masto

kasza jaglana, otreby,
wyroby z ciasta
francuskiego

PRODUKTY
NIEZALECANE

1

kurczak-piersi, indyk, ttusta
wieprzowina, baranina,
cielecina, jagniecina, ges,
boczek, dziczyzna, podroby-
nerki, watroba, wedliny-
parowki, kietbasy,

wywary z miesa i kosci,
galarety miesne, konserwy

sardynki, szproty,
sledzie,fladra, lin, makrela,
anchois, biaty halibut,
okon, tunczyk, pstrag,
owoce morza- omutki, ryby
wedzone, galarety,
konserwy

ttusty ser biaty, ser zotty,
ser plesniowy, ser topiony,
mascarpone

szparagi, szpinak
(najwieksza ilos¢ zasady
purynowej!), szczaw,
rabarbar, dynia, jarmuz,
brokuty, kapusta czerwona
i wtoska, suche nasiona
roslin strgczkowych-
groch, fasola, soczewica,
soja(oraz produkty
sojowe), bob

produkty na drozdzach
piekarniczych,
drozdzowki
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PRODUKTY PRODUKTY
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oleje roslinne,
oliwa z oliwek

TUSZCZE
O

orzechy- wszystkie, sezam, nasiona
migdaty stonecznika

ORZECHY
| NASIONA

woda zrédlana, woda wino, szampan
mineralna, herbatki kawa, herbata
ziotowe i owocowe, soki
warzywne

ziofa,
przyprawy korzenne,
sok z cytryny

PRZYPRAWY
| SOSY

Q4 0

sorbety, galaretki dzemy, marmolady,
kurki

INNE
PRODUKTY
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