DIETA BEZMLECZNA LEKKOSTRAWNA - DZIECI

W diecie fatwo strawnej nalezy zmniejszy¢ podaz btonnika pokarmowego.
Btonnik pokarmowy mozna zredukowac lub uczyni¢ mniej draznigcym poprzez:
— dobdr delikatnych warzyw i dojrzatych owocéw, obieranie ze skory;

— gotowanie, przecieranie przez sito i miksowanie produktow;
— podawanie przecierow i sokow;
— stosowanie oczyszczonych produktéw zbozowych.

Przyktad jadtospisu dla diety lekkostrawnej

| Sniadanie  kawa zbozowa bez mleka

masto roslinne

pieczywo pszenne / pasta z kurczaka i warzyw
Il Sniadanie sok owocowy

butka z mastem roslinnym i dzem truskawkowy
Obiad Zupa jarzynowa

klopsy wotowe gotowane w sosie

ziemniaki puree z mastem roslinnym

buraczki gotowane

kompot przetarty z jabtek
Podwieczorek galaretka owocowa

herbatniki
Kolacja kopytka

surowka z marchewki

herbata ziotowa

UWAGI TECHNOLOGICZNE

Wazne jest aby potrawy bylty Swiezo przyrzadzone. Nie przechowywane
w lodoéwkach. Potrawy przyrzadza sie metodg gotowania w wodzie, na parze, w naczyniach
bez wody. Mozna réwniez stosowac¢ duszenie bez dodatku ttuszczu, podlewajac potrawy
wodag, oraz pieczenie w folii, w pergaminie, rekawach foliowych, w naczyniach ceramicznych,
na ruszcie, w piekarniku lub opiekaczu elektrycznym.

Smazenie i pieczenie na ttuszczu jest catkowicie wykluczone. Nasigknieta tluszczem
potrawa jest trudno strawna. Mozna tylko jaja smazy¢ na parze uzywajgac masta roslinnego
lub oleju. Dozwolony ttuszcz: stonecznikowy, sojowy, kukurydziany i inne — olej rzepakowy
bezerukowy, oliwa z oliwek, oraz masto roslinne. Ttuszcze zaleca sie podawaé¢ do gotowych
potraw na surowo.

Zupy i sosy zageszcza sie zawiesing z maki, zaprawg zacierang z maki i ttuszczu,
albo potrawy te mogg by¢ podprawiane zoitkiem. Do zaprawiania zup, soséw, warzyw nie
stosuje sie zasmazek! Warzywa podaje sie z wody.

W diecie duze =zastosowanie bedg mialy potrawy doktadnie rozdrobnione,
spulchnione przez dodatek ubitej piany, namoczonej butki, np. budynie z miesa, kasz
i warzyw.



Zywienie w chorobach jelita cienkiego i grubego

1. Do pokarmow pobudzajacych perystaltyke jelit zaliczamy:

2.

produkty wysokoresztkowe — bogate w btonnik nierozpuszczalny (pieczywo
razowe, grube kasze, otreby, w mniejszych ilosciach warzywa i owoce);

pokarmy wywoltujgce procesy fermentacyjne w jelitach (miod, stodycze
galaretowate z sorbitolem, syropy owocowe, soki: jabtkowy, winogronowy,
gruszkowy, bogate we fruktoze i sorbitol, dzemy, $liwki suszone);

wody mineralne gazowane;

kwasne owoce i warzywa (bogate w kwasy organiczne) oraz buraki éwiktowe,
papryka;

napoje i dania zimne, stone, mocno przyprawione;

ttuszcze;

Do pokarméw ostabiajgcych perystaltyke jelit zaliczamy:

napoje garbnikowe, sciggajagce — napar z suszonych czarnych jagéd, mocna
gorzka herbata, kakao na wodzie;

napoje gorace;

maka ziemniaczana — Kisiel, ryz, zelatyna;

warzywa i owoce bogate w bfonnik rozpuszczalny — pektyny (marchew, dynia,
banan, jabtko tarte);

suche pozywienie



Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane
w diecie bezmlecznej lekkostrawnej

Produkty i Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
potrawy umiarkowanych
ilosciach
Napoje kawa zbozowa bez mleka, mocne kakao, ptynna
staba herbata, herbata czekolada, mocna herbata,
owocowa, ziotowa, SokKi wody gazowane, pepsi,
owocowe, warzywne, wody coca-cola, mleko, kefir,
niegazowane maslanka, jogurty pitne
Pieczywo chleb pszenny, buiki, graham pszenny, chleb zytni Swiezy, chleb
pieczywo cukiernicze pieczywo cukiernicze, razowy, pieczywo chrupkie
drozdzowe, chrupki zytnie, pieczywo z otrebami
pszenne, pieczywo
pszenne razowe z
dodatkiem stonecznika i
SOi
Dodatki do | masto roslinne, mieso margaryna miekka, jaja, | ttuste wedliny, konserwy,
pieczywa gotowane, chude wedliny, paréwki cielece salceson, kiszka,
szynka, poledwica z drobiu pasztetowa, smalec, tluste
sery dojrzewajace,
wszelkiego rodzaju sery,
twarozki
Zupy i sosy | rosoét jarski,ryzanka, chudy rosot z cieleciny, ttuste, zawiesiste na
goragce jarzynowa, ziemniaczana, zaciggane zottkiem wywarach: miesnych,
owocowa, pomidorowa kostnych, grzybowych,
czysta, krupnik, podprawiane zasmazane, zaprawiane
zawiesing z maki; Smietang, pikantne, z
sosy tagodne — koperkowy, warzyw kapustnych,
pomidorowy, potrawkowy, straczkowych, mocne rosoty,
owocowy buliony;
sosy: cebulowy, grzybowy
Dodatki do | butka, grzanki, kasza manna, | kluski francuskie, kluski ktadzione, grube
Zup jeczmienna, ryz, ziemniaki, groszek ptysiowy makarony, tazanki, nasiona
lane ciasto, makaron nitki, roslin strgczkowych jaja
kluski biszkoptowe gotowane na twardo
Mieso, chuda cielecina, mtoda wotowina, dziczyzna, tluste gatunki, wieprzowina,
dréb, ryby wotowina, krolik, kurczak bez | chuda wieprzowina, baranina, gesi, kaczki, tluste
skory, indyk, chude ryby: kura, ryby morskie: ryby: wegorz, karp, tosos,
dorsz, mtody karp, pstrag makrela, sledz, sum; potrawy smazone z
strumieniowy, sola, sardynka; ryby miesa, drobiu i ryb,
morszczuk, karmazyn, stodkowodne: leszcz; marynowane, wedzone
sandacz, fladra, lin, okon, potrawy duszone bez
szczupak, mintaj; potrawy obsmazania na ttuszczu,
gotowane, pulpety, budynie, | pieczone w folii lub
potrawki pergaminie
Potrawy budynie z: kasz, warzyw, zapiekanki z kasz, wszystkie potrawy smazone
potmiesne i | makaronu, miesa, risotto, warzyw, miesa, kluski na ttuszczu, np.: placki
bezmiesne | kopytka, kluski biszkoptowe, | francuskie, makaron z ziemniaczane, bliny, kotlety,
miesem, Kkluski krokiety oraz bigos, fasolka
ziemniaczane po bretonsku
Ttuszcze dodawane na surowo:masto | margaryna, z smalec, stonina, boczek, t6j,

olej sojowy, stonecznikowy,
rzepakowy, oliwa z oliwek

wymienionych olejow

margaryny twarde, smietana




Warzywa miode, soczyste: marchew szpinak, rabarbar, warzywa kapustne, cebula,
dynia, kabaczki, pietruszka, kalafior, brokuty, satata czosnek, pory, suche
patisony, seler, pomidory zielona, bardzo drobno nasiona roslin straczkowych,
bez skorki, buraki, potrawy starte surowki, np. z ogorki, brukiew, rzodkiewka,
gotowane, rozdrabniane, lub | marchewki i selera rzepa, kalarepa w postaci
przetarte, z ,wody”, suréwek grubo startych,
podprawiane zawiesinami, satatek z majonezem i
oprészone musztardg, warzywa

marynowane,
solone

Ziemniaki gotowane, pieczone, kluski smazone, z ttuszczem, frytki,
Slaskie, kopytka krazki,chipsy, pierogi leniwe

Owoce dojrzate, soczyste: jagodowe | $liwki suszone, gruszki, daktyle, czeresnie,

i winogrona bez pestek (w namoczone (przy kawon, owoce marynowane,
postaci przecieréw), dzikiej zaparciach) cytrusowe

rézy, jabtka pieczone,

gotowane

Desery kisiele, galaretki owocowe, kremy, ciasta z malg tluste ciasta, torty,mleczne,
kompoty, musy, bezy, iloscig tluszczu i jaj czekolada, batony, lody,
suflety, soki owocowe, chatwa, stodycze
przeciery owocowe zawierajgce kakao, orzechy

Przyprawy | kwasek cytrynowy, sok z ocet winny, sél, pieprz ostre: ocet, pieprz, papryka,

cytryny, cukier, pietruszka,
zielony koper, majeranek,
rzezucha, melisa

Ziotowy, ,jarzynka”,
.wegeta”, papryka
stodka, estragon,
bazylia, tymianek,
kminek

chili, curry, musztarda, ziele
angielskie, lis¢ laurowy,
gatka muszkatotowa,
gorczyca, majonez




