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Xc. DIETA SRODZIEMNOMORSKA

Sposdb zywienia stosowany w rejonie Morza Srédziemnego. Dieta ta wywiera znaczacy wplyw na zmniejszenie zagrozenia
chorobami, powstajgcymi na tle wadliwego zywienia. Dieta $rodziemnomorska stosowana w odpowiednich proporcjach,
dostarcza wystarczajgcych ilosci energii, biatka, ttuszczu, wszystkich witamin i sktadnikéw mineralnych oraz btonnika. Dieta
$rdédziemnomorska jest oparta o produkty roslinne. Jej podstawe stanowig produkty zbozowe. Statg cecha diety jest bardzo
duze spozycie warzyw i owocow. Sg one spozywane zwykle kilka razy dziennie, oczywiscie, nieprzerwanie przez caty rok. Inng
niezwykle charakterystyczng cechg diety srédziemnomorskiej jest rodzaj spozywanego ttuszczu pochodzenia roslinnego.

Masto, czy smalec praktycznie nie wystepujg w diecie. Gtéwnym Zrédtem ttuszczu jest oliwa z oliwek.

Uwagi technologiczne:
Potrawy

nalezy przyrzadzac

metodg gotowania w matej ilosci

wody

lub

na parze, w szybkowarach,

w kombiwarze, mogg by¢ duszone bez obsmazania, pieczone w rekawie foliowym, na ruszcie, roznie. Niedozwolone sg
potrawy smazone. Zupy i sosy nalezy zageszczac¢ zawiesing z maki i mleka.

PRODUKTY | POTRAWY

ZALECANE

ZABRONIONE

NAPOJE Woda mineralna, soki owocowe, warzywne, herbata | Mocna kawa naturalna parzona po turecku,
czarna, zielona, herbatki owocowe, kawa zbozowa, kawa | napoje gazowane, alkohol
naturalna/ w umiarkowanej ilosci/ , mleko i napoje
mleczne, herbatki ziotowe.
PIECZYWO Razowe, graham, petnoziarniste Pieczywo pszenne, ciasta, pdtcukiernicze

DODATKI DO PIECZYWA

Twarozek, pasty miesne, serowo-warzywne, chude wedliny,
dzem niskostodzony, sporadycznie masto, margaryna, jaja
gotowane 2-3 razy w tygodniu

Ttuste wedliny, podroby, konserwy, ryby
wedzone, ser z6tty, topiony

ZUPY | SOSY

Zupy jarzynowe bez $mietany i bez zasmazki, zaprawiane
chudym jogurtem lub mlekiem, krupniki, zupy owocowe,
zupy warzywne czyste/ barszcz, pomidorowa, grzybowa/.
Sosy na bazie oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek, warzyw
z dodatkiem zi6t

Zupy zaprawiane zasmazkami ,ze $mietang,
Zupy tluste, rosoty, zupy w proszku

Sosy ttuste, miesne, sosy ze $mietang,
majonezy i kremy satatkowe

DODATKI DO ZUP

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

Kluski francuskie

POTRAWY POLMIESNE |
BEZMIESNE

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

Potrawy smazone, placki, kotlety, krokiety,
bigos, fasolka po bretorisku,

MIESO, RYBY | DROB

Migsa chude: kurczaki, indyki bez skéry / najlepiej mieso z
piersi/ ttuste ryby morskie / halibut, toso$, dorsz, sledz,
makrela/ - 2x w tygodniu.

Tluste gatunki
wieprzowina, potrawy smazone, wedzone,
marynowane

migs, baranina, kaczka,

cynamon, zielona pietruszka

TLUSZCZE Oleje roslinne, oliwa z oliwek Smalec, stonina, boczek, twarde margaryny,
olej palmowy, kokosowy
WARZYWA Warzywa przyrzadzane z duzg ilodcig czosnku, cebuli, ziét Warzywa przygotowane na niewfasciwym
przypraw: pomidory, papryka, baktazany, karczochy, | ttuszczu. Warzywa solone z zasmazkami.
kapusta, oliwki, satata, brokuty
Nasiona roslin stragczkowych (soja, soczewica, fasola, groch)
ZIEMNIAKI Gotowane, pieczone Smazone, frytki, chipsy
OWOCE labtka, cytrusy, porzeczki, agrest, zurawiny Owaoce marynowane, z bita $mietang, owoce
truskawki, jagody, maliny, morele, pigwy, Najlepie] jes¢ | syropie, kandyzowane.
owoce surowe
DESERY Owoce, galaretki owocowe, musy, owoce suszone Torty, ciasta francuskie, paczki, czekolada,
batony, chatwy, lody
PRZYPRAWY Tymianek, kminek, ziota, sok z cytryny, koperek, wanilia, Ocet, maggi, musztarda, chili,




