SZPITAL MIEJSKI

W SIEMIANOWICACH SLASKICH
SP.Z0O.0.

Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

DIETA tATWOSTRAWNA

Dieta tatwostrawna jest prostg modyfikacjg zywienia
podstawowego. Réznica miedzy zywieniem
podstawowym (normalnym) a tatwostrawnym polega
przede wszystkim na tym, ze wyklucza sig z diety
produkty i potrawy trudne do strawienia, zawierajgce
stosunkowo duzo btonnika, wzdymajgce, przesigkniete
tluszczem, ktére pozostajg dtugo w zotadku, a takze
ostre przyprawy. Poza tym do sporzadzenia potraw
dobiera sie odpowiednie techniki kulinarne pozwalajagce
uzyskac¢ produkty i potrawy tatwiejsze do strawienia,
co nie jest konieczne w zywieniu podstawowym.
Niektdre produkty sg tradycyjnie ograniczane w diecie
tatwostrawnej np. kapusta, cebula, ogdérki gdyz
wiekszo$¢ chorych ich nie toleruje. Niektérzy dobrze

je znosza, dlatego nalezy w pewnym, mozliwym do
wykonania stopniu indywidualizowad i ogranicza¢ jedynie
te produkty, ktére rzeczywiscie nie sg tolerowane.

Sprobuj!

PREFEROWANA OBROBKA KULINARNA:

« gotowanie w wodzie i na parze,

 duszenie bez tluszczu, 4-5 positkow
« pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie Positki nalezy podawaé regularnie 4-5 razy
lub naczyniu zaroodpornym. dziennie.

NAZWA ZALECANE W NAZWA ZALECANE W
PRODUKTU/ ZALECANE OGRANICZONEJ NIEZALECANE PRODUKTU/ ZALECANE OGRANICZONEJ NIEZALECANE
POTRAWY 1Loscl POTRAWY 1Loscl
ieczywo zytnie bardzo i
pieczywo jasne czerstwe, drobne kasze: . p, . y Y masto, $mietanka, oleje roslinne, smalec, stonina, boczek,
Produkty ) pieczywo typu $wieze, grube kasze: Tiuszcze o b b _ 16j wotowy i barani
Zbozowe: (TETTE) AR, (Lo, graham peczak, gryczana margaryny wysoko gatunkowe migkkie
g i ryz i drobne 0 margaryny twarde
i grube makarony
ziemniaki smazone, frytki,
rzetwory mleczne 3 A q i o o
Mieko i jego mleko stodkie- jezeli jest tolerowane » p v Ziemniaki gotowane, w postaci puree - placki ziemniaczane,
sery zétte przekwaszone, sery .
przetwory zsiadte, jogurt, kefir, biaty ser, twarozki chipsy
plesniowe, sery topione
B . . . marchew, pietruszka, seler, kalafior
gotowane na migkko, w koszulkach, $cigte smazone w tradycyjny warzywa zasmazane,
N Lo 5 gotowane . (kwiat), buraki, dynia, szpinak, warzywa
Jaja na parze w formie jajecznicy, sposéb (na smalcu, konserwowane octem,
. n na twardo . z wody oprészane maka z dodatkiem 0g6rki kiszone bez
jaj sadzonych, omletéw boczku itp.) wszystkie odmiany
Warzywa $wiezego masta, na surowo: zielona skorki, mtody zielony
kapusty, papryka,
. . . satata, cykoria, zielona pietruszka, groszek
migsa tuste: baranina, szczypior, cebula,
wieprzowina, gesi, kaczki koperek, pomidory bez skorki, utarta .
migso chude: wotowina, cielgcina, marchewka z jabtkiem

ryby ttuste: wegorz,
Migso, dréb, ryby, kurczaki; ryby chude: sola, leszcz, pstrag, ) N
halibut wedliny ttuste:
wedliny dorsz, sandacz chude wedliny: poledwica,

pasztetowa, mortadela, dojrzate bez skorki i pestek: jabtka, truskawki, maliny, o
szynka wieprzowa, wotowa . . R B owoce niedojrzate, owoce
migsa i wedliny wedzone, Owoce morele, brzoskwinie, pomararicze, banany porzeczki w formie
) . suszone, orzechy
konserwy itp. przecieru lub soku
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NAZWA ZALECANE W NAZWA ZALECANEW
PRODUKTU/ ZALECANE OGRANICZONEJ NIEZALECANE PRODUKTU/ ZALECANE OGRANICZONEJ NIEZALECANE
POTRAWY ILoscCI POTRAWY ILOSCI
R . groch, fasola , béb, kasze gotowane na sypko, rozklejane, smazone, kluski
Straczki zadne = N Potrawy z maki R N zacierki i kluski
soczewica budynie z dodatkiem migsa i warzyw lub francuskie, kotlety
ikasz ktadzione
owocow, lane kluski, pierogi leniwe z kaszy, zacierki
chatwa, stodycze
midd, dzemy bez pestek, przeciery czekolada, cukierki,
Cukier i stodycze zawierajace tluszcze, o smaku tagodnym zaprawiane $mietankg .
owocowe, kompoty, galaretki, kisiele kakao L R ostre na zasmazkach,
orzechy mastem lub zéttkiem, podprawiane
Sosy = na ttustych wywarach
zawiesing z maki i mleka sos potrawkowy,
R migsnych i kostnych
tagodne: sél, cukier, sok z cytryny, ostre przyprawy: ocet, koperkowy, majerankowy
Przyprawy koperek, kminek, cynamon, wanilia, majonez, chrzan pieprz, musztarda,
majeranek ostra papryka, itp kompoty, kisiele, musy, galaretki, kremy
piaskowe, kruche faworki, torty, paczki,
Desery z mleka, biszkopty, budynie, ciasta
L. serniki ciastka z kremem
zupy mleczne, krupniki, owocowe, czyste, . drozdzowe
R kapusniak, grochowa,
jarzynowe, na tagodnych nie ttustych
ogorkowa, zupy podprawiane .
Zupy wywarach migsnych ikostnych, . . napoje alkoholowe,
ogorki bez skorki zasmazkami, zupy . herbata, kawa zbozowa, mleko, napoje
zageszczane maky z mlekiem lub Napoje . . kakao stabe czekolada ptynna,
o W proszku warzywne i owocowe, soki
$mietang mocne kakao
. gotowane, duszone, pieczone o . smazone i duszone,
Potrawy migsne - L . zacierki i kluski B .
w folii lub pergaminie, potrawki, pulpety, pieczone w tradycyjny
irybne . ktadzione .
budynie sposéb

Zrédio:
1. Ciborowska H, Rudnicka A.: Dietetyka. Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka. PZWL, Warszawa, 2021
2. Grzymistawski M.: Dietetyka Kliniczna. PZWL, Warszawa, 2021

Jajecznica na parze ze szczypiorkiem podana
Z jasnym pieczywem.

Sktadniki: Przepis:

2 jajka Zagotowaé wode w nieduzym garnku. Jajka wbié do
1tyzka mleka 1,5% metalowej miseczki, roztrzepa¢ z dodatkiem mleka,

2 tyzeczki szczypiorku soli, pieprzu i posiekanego szczypiorku. Miseczke
11tyzeczka masta ustawi¢ nad garnkiem i miesza¢ do Scigcia sig jajek.

Y2 pomidora Podawac z pieczywem posmarowanym mastem oraz
przyprawy: sél, pieprz do smaku obranym ze skorki pomidorem pokrojonym na plasterki.

2 kromki chleba (60 g)

Il Sniadanie

Koktajl migdatowy z bananem i mango.

Sktadniki: Przepis:
1 szklanka napoju migdatowego (250 g) Owoce obraé i zmiksowaé z napojem migdatowym,
%2 mango (100 g) widrkami i ptatkami ryzowymi.

%2 banana (60 g)
1tyzka ptatkdw ryzowych
1 tyzka wiérkéw kokosowych

Dieta Latwostrawna



Podwieczorek

Dieta tatwostrawna

Kurczak miodowo-musztardowy gotowany na parze,
ziemniaczki z koperkiem, mizeria.

Sktadniki:

150 g filetu z kurczaka

V> tyzeczki musztardy
1tyzeczka soku z cytryny

1 tyzeczka oleju rzepakowego
Y2 tyzeczki miodu

przyprawy: szczypta soli, stodka papryka,
oregano do smaku

3 ziemniaki (ok. 200 g)
1tyzka koperku

1tyzeczka masta

> ogoérka dtugiego

1tyzka jogurtu naturalnego

przyprawy do mizerii: szczypta soli i
pieprzu, sok z cytryny, szczypta ksylitolu

Serek wiejski z koperkiem

Sktadniki:

1 opakowanie serka wiejskiego (150 g)
1 tyzka kopru

1 kromka chleba (30 g)

Przepis:

Kurczaka umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ na mniejsze kawatki.
Przetozy¢ do gtebokiego talerza. Sok z cytryny,
musztarde, midd, olej i przyprawy wymieszac. Pola¢
kurczaka, wymiesza¢. Odstawi¢ na 30 minut do
loddwki. Kurczaka ugotowac na parze (ok. 20 minut)
lub upiec w piekarniku w naczyniu zaroodpornym
przykrytym folig (réwniez ok. 20 minut w 180
stopniach). Ziemniaki obrac¢ i ugotowaé¢ w lekko
osolonej wodzie, po ugotowaniu rozgnies¢ z mastem,
posypac posiekanym szczypiorkiem. Ogoérki obrac

i zetrze¢ na tarce lub pokroi¢ na plasterki.

Posoli¢ i odstawi¢ na kilkanascie minut. Po tym czasie
odla¢ nadmiar wody, dodac pieprz, sok z cytryny,
jogurt naturalny. Wymieszac.

Przepis:

Serek wiejski wymieszac z posiekanym koperkiem.
Podawac z kromka pieczywa.

Nalesniki z dzemem, jogurtem kokosowym i borowkami

Sktadniki:
3 czubate tyzki maki orkiszowej (50 g)

50 g mleka 1,5% lub napoju
migdatowego

woda gazowana do uzyskania
odpowiedniej konsystencji

Y2 jajka
1 tyzeczka oleju rzepakowego
szczypta soli

3 tyzeczki dzemu jagodowego,
niskostodzonego

4 tyzki jogurtu kokosowego
gars$¢ borowek amerykanskich

Przepis:

Make zmiksowac z mlekiem, gazowang wodg, jajkiem
i olejem. Smazy¢ nieduze nalesniki na patelni
teflonowej z nieprzywierajgca powtoka.

Usmazone nalesniki posmarowaé dzemem, zwina¢,
pola¢ jogurtem kokosowym i posypac boréwkami.



Sktadniki:

4 tyzki ptatkdw owsianych btyskawicznych
1 szklanka mleka 1,5% lub napoju roslinnego
1 tyzeczka miodu

> duzego jabtka

1tyzeczka siemienia Inianego

> opakowania skyru

Sktadniki:

1 tortilla pszenna

1tyzka serka naturalnego do smarowania
2 liscie sataty

2 plasterki szynki z kurczaka (pow. 90%
miesa)

banan

z marchwi i jabtka.

Sktadniki:

200 g filetu z dorsza surowego
Ya szklanki bulionu warzywnego
1tyzeczka masta

3 tyzki jogurtu greckiego

kilka plasterkéw cytryny

1tyzeczka maki pszennej

Sdl i pieprz cytrynowy

2 tyzki kopru

50 g kaszy kuksus

1 marchew

Kawatek jabtka

1tyzeczka suszonej zurawiny
1tyzeczka oliwy z oliwek
tyzeczka soku z cytryny

Dieta tatwostrawna

Owsianka z prazonym jabtkiem i skyrem

Przepis:

Ptatki owsiane ugotowac¢ na mleku. Jabtko obrag,
pokroi¢ w kostke i podprazy¢ na suchej patelni

z dodatkiem miodu (mozna podlac¢ wody).

Dusi¢ do miekkosci. Ugotowane ptatki przelac¢
do miseczki, pola¢ jabtkiem i jogurtem, posypac
siemieniem Inianym.

Roladki z tortilli z serkiem, satatg i szynka, owoc

Przepis:

Tortille podgrza¢, nastepnie posmarowac serkiem,
obtozy¢ satatg i szynka. Zwing¢ w rulon i pokroi¢ na
ukos na mniejsze kawatki.

Dorsz pieczony z sosem koperkowym, kaszg kuskus, surowka

Przepis:

Rybe umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ na 2 mniejsze kawatki.
Utozy¢ w naczyniu zaroodpornym. Przyprawi¢ solg

i pieprzem cytrynowym, skropi¢ sokiem z cytryny.
Przykry¢ sreberkiem i wstawi¢ do piekarnika
rozgrzanego do 180 stopni na ok. 10 minut.

Koper posiekac. W rondelku rozgrza¢ masto, dodac
bulion i zagotowac¢, doda¢ wymieszang z gorgcym
bulionem make, doktadnie wymieszac, zeby sos troche
sie zagescit, dodac koperek i jogurt. Wszystko
doktadnie wymieszac i dusi¢ na matym ogniu ok. 2-3
minut. Przyprawi¢ wg uznania do smaku. Rybe wyja¢

z piekarnika, pola¢ sosem, przykryc¢ folig i piec jeszcze
ok. 10 minut. Wyja¢ z pieca, ostudzi¢ i podawac z kasza
i surowka. Kasze kuskus przygotowac wg instrukcji na
opakowaniu (zamiast wodg mozna zalac jg bulionem,
wtedy bedzie bardziej aromatyczna. Marchew i jabtko
obraé, nastepnie zetrze¢ na tarce. Przetozy¢ do
miseczki, pola¢ oliwa, przyprawi¢ solg i pieprzem,
wymieszac z zurawing i przyprawi¢ sokiem z cytryny.



Podwieczorek

Domowy kisiel chia o smaku truskawkowym

Sktadniki: Przepis:

5 tyzeczek nasion chia Truskawki zmiksowac z bananem, miodem, mlekiem.
50 g mleka 1,5% lub napoju roslinnego Nastepnie wymieszaé z nasionami chia i odstawi¢ do
11yzeczka miodu lodéwki na ok. 3h.

1 banan

100 g mrozonych truskawek

Kolacja

Kanapki z lekkim twarozkiem szpinakowym

Sktadniki: Przepis:

3 nieduze kromki chleba Pieczywo posmarowaé¢ mastem. Twardg zblendowad
70 g twarogu chudego ze szpinakiem, oregano, gatkg muszkatotowg, solg
gars¢ szpinaku i pieprzem do smaku oraz jogurtem. Twarozkiem

1 tyzka jogurtu naturalnego posmarowac kanapki.

2 tyzeczki masta

szczypta oregano, gatki
muszkatotowej, soli i pieprzu

tacznie kcal: __

Kanapki z pasta rybno-jajeczng na satacie

Sktadniki: Przepis:

2 kromki chleba Pieczywo posmarowa¢ mastem, obtozy¢ satata.
11yzeczka masta Jajko ugotowaé na twardo. Rybe rozdrobnic,
70 g dorsza wedzonego potaczyc¢ z posiekanym jajkiem, jogurtem,

1 jajko musztardg i posiekanym koperkiem.

2 lidcie sataty Na pieczywo z satatg potozy¢ porcje pasty.

1tyzka jogurtu naturalnego
1 tyzka koperku
Y2 tyzeczki musztardy

Dieta Ltatwostrawna



Il Sniadanie

Podwieczorek

S

:

Kolacja

Wafle ryzowe z jogurtem kokosowo-jagodowym posypane

ptatkami migdatow.

Sktadniki:

3 sztuki wafli ryzowych

1 kubek jogurtu kokosowego
gar$¢ mrozonych jagod

1 tyzeczka miodu

1 tyzka ptatkéw migdatéw

Przepis:

Jogurt zmiksowac z jagodami i miodem. Wafle ryzowe
posmarowac jogurtem jagodowym i posypac ptatkami
migdatéw.

Lekki gulasz wotowy z marchewk3 i cukinig

Sktadniki:

2 Srednie ziemniaki

1 szklanka bulionu warzywnego
120 g chudej wotowiny
kawatek cukinii

kawatek marchewki

1 tyzka oliwy

1 ziarenko ziela angielskiego, 1 lis¢
laurowy, szczypta tymianku

Zupa krem z marchewki

Sktadniki:

2 marchewki

1 ziemniak

1 szklanka bulionu warzywnego
1tyzeczka oliwy

przyprawy: stodka papryka, pieprz czarny,
szczypta soli

1 tyzka nasion stonecznika
1tyzka smietanki 12%

Kluseczki w sosie waniliowym

Sktadniki:

100 g sera twarogowego chudego
50 g maki pszennej

Y2 jajka

2 tyzki jogurtu naturalnego
1tyzeczka masta

1tyzeczka miodu

V> laski wanilii

Przepis:

Mieso pokroi¢ w kostke. Cukinie i marchew obrac
oraz pokroi¢ na potplasterki. Fasolke pokroi¢ na
mniejsze kawatki. Na patelni rozgrzac oliwe, wrzucic¢
mieso i warzywa, od razu podla¢ wodga i doprowadzic¢
bulion do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien, dodac
wszystkie przyprawy. Dodac¢ obrane ziemniaki
pokrojone w kostke. Dusi¢ pod przykryciem

ok. 30 minut. Na koniec przyprawic solg i pieprzem.

Przepis:

Warzywa obrac i pokroi¢ w kostke. W garnku
zagotowac bulion, doda¢ warzywa, przyprawy, oliwe.
Gotowac do miekkosci marchewki i ziemniakdw.

Pod koniec doda¢ smietanke, sok z cytryny i ziarna
stonecznika.

Przepis:

Ser rozdrobni¢ widelcem, doda¢ make (zostawic kilka
tyzek do podsypania przy zagniataniu), jajko, szczypte
soli. Mase zagnies¢ na ciasto i wykroi¢ kluseczki.

W garnku zagotowac wode, kluski gotowac jeszcze

1 minute od momentu wyptyniecia na powierzchnie.
Jogurt potgczy¢ z ziarenkami z laski wanilii oraz
miodem. Gotowym sosem pola¢ kluski.



