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Lista lekkostrawnych produktow
spozywczych

Niniejsza lista zawiera szczegétowy podziat produktéw zalecanych w diecie lekkostrawne;.
Moze by¢ pomocna przy planowaniu positkéw w okresach ostabienia, choroby lub
rekonwalescencji.

Zboza i produkty zbozowe

¢ Chleb pszenny czerstwy (najlepiej 1-2 dniowy)

» Butki pszenne bez dodatkéw (np. pestek, ziaren)

e Sucharki pszenne, wafle ryzowe naturalne

« Kasza manna, kasza kukurydziana, kaszka ryzowa

* Ryz bialy dtugoziarnisty

¢ Makaron pszenny drobny (nitki, Swiderki) - gotowany na miekko
« Biszkopty bez kremu, herbatniki typu petit beurre

Warzywa (gotowane, duszone, pieczone bez ttuszczu)

e Marchew

 Ziemniaki (puree, gotowane w wodzie lub na parze)

¢ Dynia zwyczajna i hokkaido

¢ Cukinia (bez skorki i pestek)

» Buraki czerwone (gotowane, starte)

« Pietruszka korzeniowa

» Kabaczek

« Kalafior i brokuty (tylko rézyczki, gotowane do miekkosci) - ostroznie przy wrazliwym
uktadzie pokarmowym

Owoce (bez skorki, gotowane, pieczone, rozdrobnione)
« Jabtka (pieczone lub gotowane, najlepiej w formie musu)

¢ Gruszki (gotowane, dojrzate i miekkie)

* Banany (dojrzate, bez oznak fermentacji)

* Brzoskwinie i morele bez skorki (gotowane, z kompotu)

¢ Musy owocowe bez dodatku cukru

Mieso i ryby (gotowane, duszone bez ttuszczu, pieczone w rekawie)

¢ Filet z indyka (gotowany lub duszony)
¢ Filet z kurczaka bez skory
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¢ Cielecina (delikatna, gotowana)

» Mieso z krélika (chude, biate czesci)

* Dorsz, mintaj, morszczuk - gotowane lub pieczone bez panierki
* Pstrag (delikatnie gotowany na parze)

Nabiat (chudy, naturalny, bez dodatkéw)

¢ Twardg chudy (najlepiej rozdrobniony lub w formie pasty)

¢ Jogurt naturalny bez cukru (najlepiej probiotyczny)

o Kefir naturalny, maslanka (lekko schtodzone, niegazowane)

« Serki homogenizowane naturalne (bez cukru i dodatkéw owocowych)
* Mleko krowie niskottuszczowe (jesli tolerowane)

Jaja

¢ Jajka na miekko (gotowane 3-4 minuty)
¢ Omlet parowy (bez ttuszczu)

¢ Jajko gotowane na parze (w foremce)

Ttuszcze (w matych ilosciach, dodawane na zimno)

» Masto klarowane - niewielkie ilo$ci
¢ Olej rzepakowy tloczony na zimno
¢ Oliwa z oliwek extra virgin

Dodatki i przyprawy

» Koperek, natka pietruszki (drobno posiekana)

¢ Bazylia, majeranek, tymianek, oregano - suszone lub §wieze
e Lis¢ laurowy, ziele angielskie (do gotowania)

¢ SO0l w ograniczonych ilosciach

¢ Cukier biaty (minimalna ilo$¢, tylko jesli konieczne)

Napoje

* Herbata czarna lub zielona staba

* Herbatki ziotowe (np. koper wtoski, rumianek, mieta)

* Woda niegazowana (letnia)

+ Kompoty z gotowanych owocow (np. jabtka, gruszki) bez cukru
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