Zespo6t Opieki Zdrowotnej w Olesnie ul. Klonowa 1, 46 — 300 Olesno
Dieta latwo strawna

Dieta tatwostrawna polega na wykluczeniu z jadtospisu produktéw i potraw ttustych, smazonych, pieczonych w tradycyjny sposob, dlugo
zalegajacych w zotadku, wzdymajacych, ostro przyprawionych. Ogranicza si¢ rowniez produkty bogate w btonnik pokarmowy. Mozna zmniejszy¢
jego ilos¢ poprzez: dobor delikatnych warzyw i dojrzatych owocow, usuwanie pestek i skorki z owocow i warzyw, gotowanie, przecieranie przez
sito lub $cieranie na tarce. Positki nalezy podawac¢ regularnie, 4-5 razy dziennie. Ograniczy¢ nalezy so6l kuchenna.

Sposéb przygotowania potraw;
—  gotowanie w wodzie, na parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii i pergaminie, bez dodatku thuszczu;
—  thuszeze, takie jak: olej rzepakowy, masto, stodka $mietanka nalezy dodawa¢ do gotowych potraw na surowo;
—  do zageszczenia zup 1 s0sOW stosuje si¢ zawiesiny z maki w wodzie lub mleku i stodkiej $mietanki

Przykladowe produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane w diecie latwo strawnej

i s0sy gorace

zupy jarzynowe z dozwolonych warzyw, ziemniaczane, krupniki, owocowe,
podprawiane zawiesing z maki i mleka, zupy mleczne, sosy fagodne:
pomidorowe, potrawkowy, $mietankowy,

Produkty Zalecane Przeciwwskazane
i potrawy
Napoje Woda niegazowana; kawa zbozowa, kawa bezkofeinowa, staba herbata, herbata | Woda gazowana, ,,wody” smakowe; mocne kakao, ptynna
owocowa, ziotowa, kompoty, bulion warzywny; napoje roslinne bez dodatku czekolada; mocna kawa, mocna herbata; soki owocowe i
cukru, np.: ryzowy, owsiany, migdatowy nektary, stodkie napoje gazowane i niegazowane, napoje
alkoholowe, napoje nergetyczne
Produkty Pieczywo: pszenne, graham, bulki pszenne, sucharki; drobne kasze: Pieczywo: pelnoziarniste, chleb zytni $§wiezy, chleb
zbozowe jaglana, manna, kuskus, jgczmienna drobna, kukurydziana; komosa razowy, pumpernikiel; gruboziarniste kasze: bulgur,
ryzowa, amarantus; ryz bialy; jasne makarony:pszenne, ryzowe; ptatki | gryczana, jeczmienna pgczak; ryz brazowy, dziki,
owsiane btyskawiczne, ptatki ryzowe, jaglane; chrupki kukurydziane, | czerwony; makaron petnoziarnisty; otrgby: pszenne,
wafle ryzowe; maka pszenna, kukurydziana, ryzowa, ziemniaczana zytnie, owsiane; ptatki owsiane, jeczmienne, orkiszowe,
zytnie; pieczywo cukiernicze; dostadzane ptatki
$niadaniowe, muesli; wszystkie maki pelnoziarniste
Mleko i Mleko do 2% zawartosci thuszczu; produkty mleczne naturalne do 2% | Pelnotluste mleko, $mietana, mlekoskondensowane; ser
produkty thuszczu, np. jogurt naturalny, kefir, maslanka, skyr, serek twarogowy tlusty, ser topiony, zotty, pleSniowe typu
mleczne ziarnisty;twardg chudy i pottlusty,mozzarella light; naturalne serki camembert, ser feta; serki owocowe z dodatkiem cukru,
twarogowe desery mleczne
Zupy Zupy na stabych wywarach warzywnych lub chudych migsnych; chudy rosot, Tluste zawiesiste, na wywarach migsnych, kostnych,

grzybowych, zasmazane, zaprawiane thusta $§mietana, pikantne,
z warzyw kapustnych, straczkowych, mocne buliony; sosy:
cebulowy, grzybowy, musztardowy

i bezmigsne

Migso i Potrawy gotowane, pulpety, potrawki, duszone bez obsmazania na Tluste migsa, np.: wotowina, wieprzowina (zeberka,

przetwory thuszczu, pieczone w folii lub pergaminie; chude migsa bez skory: karkowka, golonka), baranina, ggs$, kaczka; tluste

miesne cielecina, krolik, kurczak, indyk; w umiarkowanych iloéciach: chuda | wedliny: salami, boczek, mielonki, baleron; konserwy
wolowina i wieprzowina; chude wedliny: polgdwica, szynka migsne, wedliny podrobowe (salceson, pasztety,
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab, pieczona piers z parowki, kabanosy, kietbasa, kaszanka)
indyka/kurczaka

Potrawy Risotto, pierogi leniwe, zapiekanki z kasz, makaronu i migsa, Wszystkie potrawy smazone na thuszczu; placki ziemniaczane,

potmiesne kluski ziemniaczane, kotlety, krokiety, bigos, fasolka po bretonsku,

suszone ziota, np.: natka pietruszki, koperek, majeranek, lubczyk, tymianek,
bazylia, ziota prowansalskie, li$¢ laurowy, rozmaryn, oregano, estragon;
cynamon, kminek, ziele angielskie, szafran, melisa, wanilia

Ryby i Chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne: dorsz, morszczuk, miruna, Ryby w oleju, np. sledzie; wyroby wedzone, konserwy rybne,

przetwory rybne | sandacz, leszcz, szczupak, makrela, tosos, karp paluszki rybne w panierce

Jaja Jaja gotowane na migkko, w koszulce; jajecznica na parze; omlet smazony bez | Jajko na twardo, jajka z majonezem, thustymi sosami; smazone
thuszczu lub na niewielkiej ilosci ttuszczu na duzej ilosci thuszezu

Thuszcze Dozwolone na surowo: olej Iniany, stonecznikowy, rzepakowy, oliwa z oliwek; | Smalec, stonina, boczek, 16j; margaryny twarde (w kostce),
masto i masto klarowane; margaryny migkkie

Warzywa Warzywa w formie obranej, gotowane/pieczone: marchew, dynia, Warzywa kapustne; brukselka, rzodkiewki, ogorek
kabaczek, pietruszka, burak, patisony, cukinia, papryka pieczona bez | surowy, papryka ze skorka; grzyby; cebula, czosnek,
skory, brokut, szpinak, mtoda fasolka szparagowa, groszek cukrowy, | por; suche nasiona roslin straczkowych (soja, groch,
seler,; na surowo: zielona satata, pomidory bez skorki, cykoria, ogorek | ciecierzyca, soczewica, fasola, bob); warzywa
kiszony, drobno starte suréwki np.; z marchwi i jabtka, selera marynowane i solone; satatki z majonezem/ musztarda

Ziemniaki Gotowane, pieczone w folii (bez dodatku thuszczu) Smazone z tluszczem, frytki, chipsy

Owoce Dojrzate, soczyste; w formie obranej, przetartej i/lub Gruszki, daktyle, czeresnie, wisnie; owoce
gotowane/pieczone; jagodowe pozbawione pestek, przetarte marynowane; przetwory owocowe wysoko stodzone;
(truskawki, maliny, jagody), banan, boréwki, morele, mango, melon, | owoce suszone;
winogrona bez pestek, cytrusowe, dzikiej r6zy, morele, brzoskwinie,
banany, jabtka pieczone, gruszka, kiwi, melon,

Desery Kisiele, budynie bez dodatku cukru, galaretki owocowe, biszkopty, mleczne, Ciasta z kremem, torty, paczki, faworki, desery z alkoholem,
musy; domowe ciasto drozdzowe/szarlotka; dzemy owocowe bez pestek o czekolada, batony, lody, chatwa, stodycze zawierajace kakao;
niskiej zawartosci cukru; miod; gorzka czekolada min. 70% kakao orzechy; dzemy wysoko stodzone

Przyprawy Sok z cytryny, limonki; cukier; pieprz ziotowy; papryka stodka; Ostre; ocet, pieprz prawdziwy, chili, curry, musztarda, ziele

angielskie, 1i§¢ laurowy, galka muszkatotowa, gorczyca

Opracowanie wlasne. Opracowat: mgr Patrycja Niejadlik, dietetyk kliniczny ZOZ w Olesnie na podstawie:
Ciborowska H., Ciborowski A.: Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, PZWL, Warszawa, 2021r.
Zasady prawidlowego zywienia chorych w szpitalach, wydawca; Instytut Zywnosci i Zywienia 2011r.




