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V. DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH (NISKOCHOLESTEROLOWA)

ENERGIA: 2000 kcal

Biatko: 75-80g Ttuszcz: 60g Weglowodany: 290-300g

Dieta ma zastosowanie w: otytosci, miazdzycy, nadci$nieniu tetniczym, profilaktyce niedokrwiennej choroby serca.
Najwazniejszg zasadq diety jest ograniczenie spozywania nasyconych kwasoéw ttuszczowych (ttuszcze pochodzenia
zwierzecego) oraz cukrow prostych przy jednoczesnym zwiekszeniu udziatu nienasyconych kwaséw ttuszczowych (zrédta
roslinne, oleje) i btonnika. Wazne jest réwniez dostarczenie produktéw bogatych w witaminy z grupy B, C, B-karoten,
sktadniki mineralne: potas, magnez, wapn, selen oraz polifenole, flawonoidy.

Uwagi technologiczne:

Potrawy przyrzadza sie metodg gotowania w wodzie, na parze, w szybkowarach, pieczenia, duszenia bez obsmazania na
ttuszczu. Warzywa i owoce powinno sie spozywac gtdwnie w formie surowek. Ttuszcz w ograniczonej ilosci, w postaci oleju
najkorzystniej jest doda¢ do potraw na surowo.

PRODUKTY | POTRAWY ZALECANE ZABRONIONE
NAPOJE Woda niegazowana, mleko 0,5%, kawa z mlekiem, jogurt | Alkohol, mocna kawa, kakao, mleko 3,2%,
naturalny, soki owocowe, warzywne, ziotowe herbaty czekolada, ttuste przetwory mleczne, wody i
napoje gazowane
PIECZYWO Razowe, graham, petnoziarniste Swieze pieczywo pszenne, ciasta,

pétcukiernicze

DODATKI DO PIECZYWA

Twarozek, pasty migsne, chude wedliny, dzem

niskostodzony, sporadycznie masto, margaryna

Ttuste wedliny, podroby, konserwy, ryby
wedzone, ser 26tty, topiony

ZUPY | SOSY

Krupnik, jarzynowe, owocowa, czyste lub podprawiane
maka i mlekiem, sosy tagodne

Tluste buliony, zasmazane, pikantne,
grzybowa, kapusniak, sosy cebulowe,
grzybowe

DODATKI DO ZUP

Butka, ryz, kasze, ziemniaki, makaron, ptatki owsiane

Kluski francuskie

POTRAWY POLMIESNE |
BEZMIESNE

Budynie z kasz, warzyw, warzywa faszerowane miesem,
risotto, pierogi leniwe, kluski ziemniaczane, zapiekanki z
kasz

Potrawy smazone, placki, kotlety, krokiety,
bigos

MIESO, RYBY | DROB

Chude gatunki mies, gotowane, pulpety, potrawki,
pieczone bez ttuszczu, ryby morskie: makrela, turiczyk,
$ledz,

Dozwolone: wotowina, cielecina, schab, ryby morskie,
potrawy duszone bez obsmazania, pieczone bez ttuszczu

Ttuste gatunki mies, baranina, kaczka,
wieprzowina, potrawy smazone, wedzone,
marynowane

zielona pietruszka, ziele angielskie, gatka muszkatotowa

TLUSZCZE Oleje, oliwa z oliwek Smalec, stonina, boczek, twarde margaryny
Dozwolone: masto, miekkie margaryny
WARZYWA Swieze, suszone, fasola, groch, kukurydza, soczewica, | Stare, gotowane z majonezem, ze $émietana,
pomidory, brokuly, marchew, dynia, cukinia. Satata, | cukrem
szpinak, cebula, czosnek
ZIEMNIAKI Gotowane, pieczone Smazone, frytki, chipsy
OWOCE Jagodowe, cytrusowo, boréwki, jagody, czarne porzeczki,
grejpfruty
DESERY Galaretki, kisiele, kompoty , jabtka pieczone, musy | Torty, ciasta francuskie, paczki, czekolada,
owocowe, ciasteczka z otrebami batony, chatwy, lody
PRZYPRAWY sél, kminek, ziota, sok z cytryny, koperek, wanilia, cynamon, | Ocet, pieprz, musztarda, papryka, chili)




