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PRODUKTY
ZALECANE

PRODUKTY
OGRANICZANE
T

gotowane/ pieczone/
duszone/ grillowane:
indyk, kurczak (bez skory),
dziczyzna, krolik

chuda wieprzowina

MIESO
| PODROBY

ryby z rusztu/pieczone,
chude i ttuste (pstrag,
makrela, sledz swiezy)

tosos

RYBY
| PODROBY

).,--d

mieko (0-27% ttuszczu) sery zotte, jajka, stodka
jogurty naturalne , kefir, Smietanka

chude sery i twarogi

NABIAt
©

warzywa swieze - oprocz
wymienionych w kolumnie
“produkty niezalecane”,
najlepiej sezonowe lub
mrozone, szczegolnie-
brokuty, marchew,
pietruszka, strgczkowe,
owoce - oprocz
wymienionych w kolumnie
“produkty niezalecane”

WARZYWA
| OWOCE
=

pieczywo razowe,
owsianka, ryz
dziki, makaron z magki
razowej, kasze
gruboziarniste-
szczegolnie gryczana

PRODUKTY
[BOZOWE

>

substancji stodzagcych
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PRODUKTY
NIEZALECANE

mieso ttuste i smazone,
podroby, wotowina,

cielecina, wedzone wedliny

(azotyny), parowki, salami,
pepperoni, pasztety,
wywary miesne

ryby smazone, owoce
morza, wedzone i
marynowane ryby,
anchois, sledzie
konserwowane, kawior,
skorupiaki

ser zotte podpuszczkowe
(cheddar, ementaler), sery
plesniowe, petne mleko,
kwasna smietana

warzywa smazone na
ttuszczu, warzywa solone

i konserwowe, kiszona
kapusta, pomidor, papryka,
szpinak, cebula

owoce: cytrusy, banany,
figi, papaja, ananas, kiwi,
awokado, truskawki,
owoce suszone

maca, pumpernikiel, ptatki
kukurydziane bez dodatku
cukru, musli bez dodatku

rogaliki francuskie,
pieczywo cukiernicze,
biate pieczywo, pieczywo
na drozdzach




| S i

PRODUKTY PRODUKTY
ZALECANE OGRANICZANE
T
THUSZCZE olej rzepakowy, oliwa wysokogatunkowe

z oliwek margaryny miekkie, masto

O

siemie Iniane, pestki dynii
stonecznika, pistacje,
sezam

orzechy- wszystkie (précz
ziemnych)

ORZECHY
| NASIONA

woda, herbaty zielone,
owocowe, ziotowe, soki
warzywne

herbata jasminowa

imbir, pieprz, musztarda,
ziofa, przyprawy korzenne

PRZYPRAWY
| SOSY

Q4 0

sorbety, galaretki, ciastai ciasteczka

budynie na chudym mleku

przygotowane na
ttuszczach nienasyconych
i mace petnoziarnistej,
ciastka owsiane bez cukru

INNE
PRODUKTY

Dy (&
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PRODUKTY
NIEZALECANE

smalec, t0j, thuszcz spod
pieczeni, margaryny
twarde, olej palmowy

orzechy ziemne, orzechy
solone i w panierkach

kawa, czarna herbata,
napoje alkoholowe-
zZwtaszcza czerwone wino,

czekolada, kakao, lody na
petnym mleku, ciasta,
ciasteczka, rogaliki, tofu,
sztuczne stodziki-
aspartam, barwniki
spozywcze, koncentraty
ZUp i SOSOW W proszku-z
glutaminianem sodu, zupy
btyskawiczne, ekstrakt
drozdzowy, drozdze

porto, wermut, piwo,
napoje energetyzujgce
sol, majonezy, sos
SOjowy, Sosy z
glutaminianem sodu,
kostki rosotowe,
przyprawy typu magi,
vegeta, papryka,
czosnek, nasiona kopru



