Produkty i potrawy
Warzywa

Ziemniaki

Owoce

Produkty zbozowe

Nabiat

Migso i jego

przetwory

Ryby

Jaja

Rosliny
straczkowe
Thuszcze /orzechy

Cukier /desery

Przyprawy

Zalecane
gotowane: marchew,
pietruszka, seler, dynia,
cukinia, burak

gotowane, puree z
mlekiem

musy, przeciery,
kompoty, pieczone
jablko bez skory, banan,
brzoskwinia, morela,
przeciery z owocow
jagodowych, melon
sucharki, pieczywo
pszenne, ptatki ryzowe,
kasza manna,
jeczmienna,
kukurydziana, ryz, lane
ciasto na biatkach
chude mleko, maslanka,
jogurt, twardg chudy i
poétttusty, kefir

chude czeséci gotowane:
cielgcina, kurczak, indyk,
jagnigcina, wotowina;
chuda wedlina drobiowa,
wieprzowa, wolowa

okon, sola, dorsz,
sandacz, szczupak,
morszczuk

biatko jaja

herbatnik, biszkopt,
galaretka, kisiel, ciasto
drozdzowe, budyn
bazylia, oregano,
majeranek, koperek,
kminek, wanilia

Umiarkowane ilo$ci
surowe mtode: marchew
(starta), kalarepa,
rzodkiewka, ogorek bez
skory, satata mastowa,
pomidor bez skory;
gotowane: kalafior,
brokut, baktazan, koper
whoski
kluski ziemniaczane

wszystkie niedojrzate
owoce; sliwki, gruszka,
agrest, porzeczka, kiwi,
wisnie, pomarancz (bez
btonek)

ptatki owsiane, kasza
jeczmienna, pieczywo
graham, razowe,
petnoziarniste, kasze
gruboziarniste

Smietanka

wieprzowina

lin, pstrag, leszcz

761tko
fasolka szparagowa

masto, margaryna
migkka, olej roslinny
(rzepakowy,
stonecznikowy, Iniany,
sojowy), oliwa z oliwek
sernik, jabtecznik, ciasto
z owocami (z mata
iloscig thuszezu)
papryka, ziele angielskie,
gozdziki, cynamon,
przecier pomidorowy,
s0l, sok z cytryny

Przeciwskazane

cebula, kapusta, por,
karczoch, szparagi

frytki, placki
ziemniaczane
grejpfrut, wysoko
stodzone konfitury

ciasto francuskie,
nale$niki

sery topione, zobtte,
plesniowe

thuste migso i przetwory
(w tym drobiowe);
mocno peklowane,
pieczone, smazone,
panierowane; wywary z
kosci i tlustych migs
sledz, weggorz, makrela,
oso$, halibut, turbot

jajka sadzone, na twardo
pozostate

smalec, 10j, stonina,
margaryna twarda,
orzechy

batoniki, cukierki, ciasto
francuskie, torty

musztarda, pieprz,
czosnek, kakao, chili,
curry, ocet



