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DIETA UBOGOENERGETYCZNA

NAZWA
PRODUKTU

DOZWOLONE

PRZECIWWSKAZANE

Produkty zbozowe

pieczywo zytnie, graham, chrupkie, kasze
dozwolone wszystkie, preferowane grube:
gryczana, jgczmienna; ryz-preferowany
nieoczyszczony, platki owsiane, jgczmienne,
pszenne

rogaliki francuskie, musli z dodatkiem
cukru

Nabial

mleko, jogurty naturalne, kefir i maslanka, ser
bialy chudy lub pottlusty, serek granulowany

thuste mleko, mleko skondensowane, sery
peinotluste, sery topione,
sery plesniowe,jogurt owocowy stodzony
cukrem,

Jaja

2-3 razy w tygodniu cale jaja, przygotowane
bez dodatku tluszczu.

przygotowane z dodatkiem thuszczu

Ttuszcze

maslo, margaryny migkkie, oleje roslinne:
rzepakowy, stonecznikowy, kukurydziany;
oliwa z oliwek

$mietana, Smietanka, stonina, boczek,
smalec, stonina, boczek, margaryny
twarde, tluszcz spod pieczeni

Mieso i wedliny

miesa chude: drob, wotowina,
cielecina, krolik; chude wedliny: szynka,
poledwica-wieprzowa i drobiowa, chuda
kietbasa szynkowa wieprzowa lub wolowa

miesa thuste: baranina, wieprzowina,
gesi, kaczki, dziczyzna,wedliny tluste,
pasztety, wedliny podrobowe, migsa
peklowane, konserwy migsne

Ryby

ryby chude: dorsz, leszcz, mintaj, morszczuk,
pstrag, szczupak

ryby tluste: wegorz, tlusty karp, tosos,
sum; konserwy rybne, ryby wedzone

Ziemniaki

gotowane, pieczone bez dodatku thuszczu,
kopytka

frytki, wszelkiego rodzaju ziemniaki
smazone, placki ziemniaczane, chipsy

Warzywa

wszystkie warzywa $wieze i mrozone; na
surowo lub gotowane, bez dodatku zasmazki,
majonezu (zastapi¢ jogurtem naturalnym)
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Owoce

$wieze i mrozone bez dodatku cukru lub bitej
$mietany, winogrona i banany w niewielkiej
ilosci, konserwowe -niestodzone

owoce konserwowe stodzone,
owoce z cukrem lub bita $mietang

Rosliny
strgczkowe

wszystkie; groch, fasola, bob, soczewica, soja

Cukier

cukier, miod- w bardzo malej ilosci, raczej
jako przyprawa, dzem niskostodzony

wszystkie stodycze

Przyprawy

wszystkie przyprawy, s6l-w ograniczone;j
ilo$ci.

przyprawy zawierajace sol

Desery

kompoty, kisiele, musy, galaretki, budynie- z
niewielkim dodatkiem cukru lub stodzika
satatki owocowe bez dodatku cukru

z bita $mietana, z czekolada, z duza
iloscig cukru; torty i ciasta z kremem lub
bita $mietana, paczki, faworki; ttuste
ciasta jak francuskie, piaskowe, kruche

Napoje

herbata, kawa, kawa zbozowa, mleko, soki
owocowe, soki warzywne, herbatki owocowe i
ziotowe, woda mineralna

ptynna czekolada, soki i inne napoje
stodzone cukrem, napoje alkoholowe,
kawa ze $mietang
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Technologia przygotowania potraw

e Potrawy nalezy przygotowywac¢ metodg gotowania w matej ilosci wody lub na parze, w
szybkowarach, w naczyniach przystowowanych do gotowania bez wody, w kombiwarze;
potrawy moga by¢ duszone bez dodatku ttuszczu lub pieczone w folii, pergaminie, w
naczyniu zaroodpornym.

e Poleca sie zupy warzywne czyste lub zabielane (mlekiem, jogurtem). Przeciwwskazane sa
zupy zaprawiane zasmazkami;zageszczane maka, Smietang.

e Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane gldéwnie w postaci surowek.

e Thuszcz w ograniczonej ilo$ci, w postaci oleju, masta, migkkiej margaryny najkorzystniej

jest dodawac do potraw w postaci surowe;.

Zastosowanie i cel diety

¢ Dieta ubogoenergetyczna ma zastosowanie podczas redukcji masy ciata u oséb z otyloscig i

z nadwaga.

e Dieta ta moze mie¢ (z niewielkimi modyfikacjami) zastosowanie w poczatkowych okresach
rekonwalescencji po przebytych niektorych chorobach.

e Celem diety jest:
> redukcja masy ciala
° ograniczenie uczucia glodu

> zapewnienie prawidtowego funkcjonowania organizmu



