NIEALKOHOLOWE ZtUSZCZENIE WATROBY - DIETA

PRODUKTY |
POTRAWY

ZALECANE

ZALECANE W ILOSCIACH
UMIARKOWANYCH

ZAKAZANE

Napoje woda przegotowana, woda mleko 2% ttuszczu, staba kawa wszystkie napoje stodzone
mineralna niegazowana, herbata prawdziwa z mlekiem bez cukru, [cukrem, kakao naturalne,
czarna bez cukru, herbata zielona, |napoje z owocdéw, soki owocowe |mocna kawa, napoje
czerwona lub owocowa bez cukru, |bez cukru, napoje i soki z warzyw |z owocdw i Smietanki,
kawa zbozowa, soki z warzyw rozcieniczone. nektary owocowe, ttuste
ubogo -weglowodanowych, napoje mleko, napoje alkoholowe,

z kwasnego mleka i serwatki bez soki owocowe z cukrem,
cukru, odttuszczone do 1,5% pepsi i inne napoje stodzone.
ttuszczu, jogurt chudy, koktajle

mleczno-owocowe bez cukru.

Pieczywo chleb typu graham, butki grahamki, |chleb pszenny, chleb pszenno- biate pieczywo, stodkie
chleb petnoziarnisty, chrupki, chleb |zytni, razowy, pumpernikiel. pieczywo jak chatki czy
IG - wg indywidualnej tolerancji, potfrancuskie, butki maslane,
w sytuacji ztego samopoczucia - rogale, chleb
chleb pszenny jasny. z dodatkiem miodu czy

karmelu, ciasta kruche,
ucierane, babki drozdzowe,
biszkopt z cukrem.

Dodatki do |chuda wedlina, szynki drobiowe, jaja na miekko lub jajecznica ttuste wedliny, kaszanka,

pieczywa, poledwica, pasty z chudych miesi |(max. 3 z6ttka tygodniowo, biatka |konserwy miesne,

nabiat warzyw, chude ryby morskie, jaja |w dowolnej ilosci), ser twarogowy | pasztetowa, boczek, kietbasa,
faszerowane bez z6ttek, sery potttusty, sery podpuszczkowe salceson, dzemy
twarogowe chude - do 7% ttuszczu, |niepetnottuste, margaryna, wysokostodzone, marmolady,
chude serki homogenizowane, pasztet domowy z drobiu, masto, ttuste sery
odttuszczone serki ziarniste. cieleciny lub krélika, dzemy podpuszczkowe, sery

bezcukrowe, 1 tyzeczka miodu, twarogowe ttuste, sery
ryby ttuste. topione i z6tte.

Przyprawy |kwas mlekowy, kwasek cytrynowy, [gatka muszkatotowa, lis¢ laurowy, |bardzo ostre: papryka ostra,
koperek zielony, natka pietruszki, |pieprz, ziele angielskie, sél do 5g |musztarda, ocet, chili, s6l w
czosnek, cebula, imbir, jarzynka dziennie, papryka stodka, pieprz [wiekszych ilosciach.
naturalna, kminek majeranek, ziotowy, ocet winny lub jabtkowy,
kolendra, bazylia. curry, tymianek, oregano, vegeta.

Zupy isosy |jarzynowa z warzyw zupy podprawiane zawiesinami: |[Zupy esencjonalne np. na

gorace ubogoweglowodanowych, czyste - |jarzynowa, ziemniaczana, ttustych wywarach miesnych,
pomidorowa, barszcz czerwony, owocowa bez cukru, chudy rosét. |zageszczane zasmazkami,
koperkowa, kalafiorowa, zupy z z duzg iloscig $mietany,
maslanka lub serwatka, barszcz grzybowa, kapusniak,
czerwony zabielony, zurek, ryzowa, owocowe z cukrem sosy
krupnik, rosét jarski, podprawiane zawiesiste, ttuste,
jogurtem, kefirem, sosy na esencjonalne, grzybowy,
wywarach z warzyw np. stodkie.
pietruszkowy, koperkowy,
pomidorowy, potrawkowy,
mleczny.

Dodatki do |zupy krem, czyste i bez dodatkdw. |ryz petnoziarnisty, grzanki duze ilosci pieczywa,

zup razowe, makarony razowe, kasze: |makarondw, kasz, grochu,

jaglana, gryczana, jeczmienna. fasoli, groszek ptysiowy,
biszkoptowe na jajach, kluski
francuskie.
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Miesa, ryby |miesa chude: cielecina, mtoda miesa czerwone: wotowina, ttuste gatunki mies, podroby,
wotowina, jagnie, krdlik, kurczak, |konina, poledwica wieprzowa, paréwki, kietbasy, konserwy
indyk, chude wedliny: szynka, kury, potrawy duszone miesne, pasztetowa, salceson
poledwica, drobiowe, tradycyjnie, ttuste ryby: tosos, oraz potrawy nasigkniete
pasty z miesa i warzyw, chude makrela, karp, halibut, sardynka, |ttuszczem, smazone, pieczone
ryby: dorsz, leszcz, dorada, sola, sardela, tunczyk, sledz, karmazyn,|w tradycyjny sposéb.
pstrag mintaj, szczupak, potrawy |wegorz.
gotowane, pieczone w folii i
pergaminie oraz na parze.

Potrawy budynie z miesa i warzyw, budynie z kasz i makarondéw, potrawy z dodatkiem cukru np.

miesne z sera, warzywa faszerowane zapiekanki, risotto, pierogi knedle, nalesniki, pierogi

i bezmiesne |miesem. z miesem. z cukrem, potrawy smazone

Ttuszcz oleje: oliwa z oliwek, olej Iniany, |smalec, stonina, boczek, 19j,

rzepakowy, Smietanka masto, Smietana, margaryny
odttuszczona, margaryny miekkie |twarde.
z ww. olejow.

Produkty ptatki owsiane, kasza manna ptatki kukurydziane,

zboiowe razowa, kasza gryczana, proso, czekoladowe, z kawatkami
peczak, kasza jaglana, jeczmienna, czekolady, w polewie
makarony razowe, brgzowy ryz, miodowej, biate makarony, ryz
razowa maka - produkty razowe biaty, kasza manna, biata
wg indywidualnej tolerancji. maka, potrawy z biatej maki:

pierogi, nalesniki, knedle.

Warzywa o zawartosci weglowodandéw od 0- |o zawartosci weglowodandw od  |suréwki i warzywa mocno

5%: satata, endywia, cykoria,
ogorki, rabarbar, rzodkiewka,
szczypiorek, szparagi, brokuty,
kabaczek, kalafior, szpinak,
pomidor, szczaw, papryka, w

postaci gotowanej al dente z wody.

6-10% i wiecej: brukiew, buraki,
brukselka, dynia, jarmuz, kapusta
biata, kapusta czerwona, kapusta
wtoska, marchew, pietruszka
(korzen), por, rzepa, wtoszczyzna,
fasola, groszek, kukurydza
konserwowa, bdb, seler,
ziemniaki.

rozgotowane z duzg iloscig
majonezu, Smietany, zéttek,
cukru.
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