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DIETA BOGATORESZTKOWA Perovie

Dieta bogatoresztkowa jest stosowana w zaparciach nawykowych oraz
w zaburzeniach czynnosciowych jelit. Celem diety jest pobudzenie jelit do pracy,
uregulowania ich czynnosci bez stosowania sSrodkéw farmakologicznych.

W diecie tej zwieksza sie ilo$¢ btonnika pokarmowego i ptynéw. Zrédtem btonnika
pokarmowego sg: warzywa, owoce, kasze, ryz brgzowy, otreby zbozowe, ptatki zbozowe,
musli, pieczywo razowe i zytnie, groch, soja, fasola.

Dobry rezultat dajg chtodne napoje i potrawy. Zaleca sie % szklanki chtodnej przegotowane;j
wody z miodem lub namoczone suszone sliwki - tyzeczke masta lub oliwy na czczo.

PRODUKTY | POTRAWY DOZWOLONE | ZABRONIONE

PRODUKTY
DOZWOLONE ZABRONIONE
| POTRAWY ‘
Pieczywo zytnie, razowe np. graham, chleb z otrebami, Swieze: pszenne jasne butki oraz chleb
pieczywa chrupkie, zytni pumpernikiel razowy na miodzie, pieczywo: cukiernicze
i potcukiernicze
Maka zytnia i pszenna niskiego przemiatu pszenna oraz kukurydziana i ziemniaczana
Kasza gryczana, jeczmienna, ptatki owsiane, kietki kukurydziana, manna krakowska
pszenne, jaglana (nieprzecierana), ryz brazowy
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Mleko odttuszczone, Swieze i zsiadte, kefir, jogurt thuste: kefir i jogurt z ttustego mleka
odttuszczonego mleka
Sery twardég, biaty ser z chudego mleka pozostate
Jaja biatka, zéttka w ilosciach ograniczonych do 2 duze ilosci z6ttek
szt. na tydzien
Migso chude: cielecina, wotowina, konina, krolik ttuste: baranina, wieprzowina, podroby
i dziczyzna
Dréb chude: kura, kurcze, brojler, indyk ttuste: gesi i kaczki oraz dzikie ptactwo
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Ryby

DOZWOLONE

chude: dorsz, karmazyn, sandacz, szczupak,
lin, leszcz, karas

ZABRONIONE

pozostate ryby

Wedliny i wyroby
wedliniarskie

chuda szynka i poledwica

pozostate wedliny i wszystkie wyroby
wedliniarskie oraz pasztety
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Swieze, surowe w ograniczonych ilosciach

topione, solone nieswieze, Swieze
w przekraczajacych ilosciach niedozwolone

Ttuszcze

®

oleje rodlinne: stonecznikowy, arachidowy,
sojowy oraz oliwa w ograniczonych ilosciach

pozostate ttuszcze

Ziemniaki
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gotowane i pieczone w tupinach, gotowane
z wody purre z chudym mlekiem

frytki smazone, odsmazane, placki
ziemniaczane

Warzywa, owoce
i cukier

wszystkie warzywa, wszystkie owoce, powidta,
midd pszczeli, dzemy niskostodzone, galaretki,
cukier w ograniczonych ilo$ciach.

stodycze zawierajace ttuszcze, alkohol,
czekolada, pralinki, cukierki, ciastka, przetwory
wysokostodzone

liscie laurowe, angielskie ziele, wanilia,
cynamon, sok z cytryny, pozostate przyprawy

Napoje odttuszczone mleko, napoje fermentowane alkoholowe, ttuste, kakao, kawa, mocna
- z odttuszczonego mleka, maslanka, napary herbata
z zi6t, staba herbata, kawa zbozowa bez cukru
Dodatki do masto w ograniczonych ilosciach, twarég i ser tluszcze poza mastem, sery dojrzewajace, zétte
pieczywa odttuszczonego mleka, chuda szynka, galarety i topione, wyroby wedliniarskie, ryby ttuste
z chudego miegsa
Zupy na wywarach z wioszczyzn, jarzynowe, na ttustych wywarach z kosci, mieso z drobiu

krupniki, mleczne, owocowe, zageszczane
zawiesing z maki i mleka

i ryb, zaprawiane zasmazka

Dodatki do zup

z dozwolonych kasz, ziemniaki, dozwolone
pieczywo

grzanki smazone, groch, kluski lane, makarony

dietetyczny
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Potrawy miesne gotowane, duszone bez dodatku ttuszczu, smazone na ttuszczu
smazone bez ttuszczu, pieczone w folii. Mieso
duszone oraz zapiekane z jarzynami lub
kaszami
Potrawy z ryb gotowane, w galarecie z odttuszczonego smazone na ttuszczu

wywaru, faszerowane, pieczone w folii
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Potrawy z warzyw suréweki, soki, gotowane, suszone bez ttuszczu smazone, duszone z tluszczem

O

Potrawy z maki leniwe pierogi z chudego twarogu, kopytka, smazone, odsmazane, nalesnik, pyzy, ciasta
pierogi z owocami w ograniczonych ilosciach francuskie, kluski z biatej maki pszennej
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Potrawy z kasz dobrze ugotowane, nie przecierane, zapiekane zasmazane
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na wywarze z wtoszczyzny, na odttuszczonych ttuste, na ttustych wywarach - zaprawione
wywarach z miesa i drobiu, sos koperkowy, zasmazkami, Smietang, majonez
cytrynowy potrawkowy itp.
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surowe owoce, kompoty bez cukru, torty, kremy, bita Smietana, lody, ciastka,
moszcze owocowe, galaretki, budynie na kisiele
odttuszczonym mleku
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