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im. gen. bryg. prof. dr hab. med. Mariana Garlickiego

DIETA NISKOKALORYCZNA REDUKCYJNA
Zastosowanie diety:
e redukcja masy ciata u oséb z nadwagg i otytoscia

Celem diety jest redukcja masy ciata poprzez stopniowe ograniczanie energii, zapewnienie
prawidtowego funkcjonowania organizmu, utrzymanie dobrego samopoczucia i ograniczenie uczucia
gtodu.

Sposoby przygotowywania potraw:

- gotowanie w wodzie i na parze
- pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym
- duszenie

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w ograniczonej ilosci i przeciwwskazane

PRODUKTY | DOZWOLONE W
POTRAWY DOZWOLONE OGRANICZONEJ PRZECIWWSKAZANE

ILOSCI

pieczywo razowe, zytnie z pieczywo z maki pieczywo z dodatkiem

dodatkiem otrgb i nasion, pszennej, pieczywo miodu lub karmelu,

typu graham, grube kasze chrupkie, chleb rozgotowane: kasza,

(peczak, gryczana, jaglana), tostowy, kasza ryz, makaron pszenny,

makarony z maki razowej al kukurydziana i ryzowy, musli i stodkie

Produkty dente, ryz brazowy, manna, pfatki ptatki z cukrem,
zboiowe paraboiled, ptatki owsiane, pszenne, ryzowe, ryz | ciasta: biszkoptowe,

musli bez cukru, otreby biaty, makaron z kruche, francuskie,

owsiane/ gryczane, kasza maki pszennej ucierane

bulgur, amarantus, kasza

orkiszowa, kasza owsiana

Owoce Swieze i mrozone Owocow z wysokg Dzemy i przetwory
zawartoscig cukrow | owocowe stodzone
(banany, (syropy, soki, konfitury).

Owoce winogrona). Owoce suszone,

Dzemy i przetwory kandyzowane, w
owocowe syropach, z puszki, w
niskostodzone, czekoladowych polewach
niestodzone

Wszystkie warzywa w Warzywa konserwowe,
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postaci surowej i

marynowane. Warzywa

Warzywa gotowanej. Warzywa smazone na gtebokim
kiszone, mrozone. Pasty ttuszczu
warzywne
Ziemniaki gotowane, Ziemniaki smazone na
pieczone, puree (bez gtebokim ttuszczu np.

Ziemniaki dodatkédw masta i frytki, placki ziemniaczane.
Smietany). Ziemniaki w postaci

puree z mastem.
Mileko (0,5-2%), mleko Jogurty owocowe z Mleko ttuste,
zsiadte, jogurt naturalny, niskg zawartoscig skondensowane,
jogurt grecki, kefir, cukru, sery zétte, zabielacze do kawy, sery:
maslanka, ser biaty sery mozzarella, sery | tluste, do smarowania
chudy/potttusty, serki plesniowe, ser typu | typu ,fromage”, sery
ziarniste, kanapkowe o feta topione, stodzone desery
Mleko obnizonej zawartosci mleczne, Smietana,
i produkty ttuszczu. Napoje jogurty owocowe z
mleczne roslinne (np. ryzowe, wysoka zawartoscig cukru

migdatowe, wazne aby
napoje byty bez dodatku
cukru oraz wzbogacane w
wapn)
W zaleznosci od

Nasiona tolerancji np. soczewica,

roslin ciecierzyca, fasola, bob,
straczkowych i | groch. Przetwory np.
ich tofu, humus tempeh
przetwory

Mieso, wedliny,

Mieso chude: cielecina,
indyk, kurczak, konina,
wotowina, krolik,
dziczyzna, wedliny
chude: szynka wotowa,
drobiowa, poledwica
drobiowa, ryby

Chudy schab,
poledwica wotowa,
kabanos drobiowy.
Ttuste ryby: tosos,
$ledz, makrela,
wegorz, halibut.

Ttuste gatunki miesa:
wieprzowina, baranina,
gesi, kaczki, wszystkie
podroby, ttuste, drobno
mielone, salami,
pasztety, pasztetowa,
parowki, boczek,

ryby, gotowane/ pieczone: kietbasy, ttuste, ryby
owoce morza, | dorsz, fladra, mintaj, smazone na masle,
jaja morszczuk, pstrag panierowane, krewetki,
strumieniowy, sandacz, sola, kawior, kalmary, matze,
szczupak, jaja jajecznica na masle,
kurze boczku, stoninie,
smalcu, konserwy, ryby
w oleju, Sledzie, panga
Roslinne: oliwa z oliwek, olej | Oleje: Masto, stonina, smalec,
rzepakowy (mozna spozywac | stonecznikowy, margaryny utwardzone
Ttuszcze na surowo i poddawac

5 WOIJSKOWY SZPITAL KLINICZNY Z POLIKLINIKA
SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKtAD OPIEKI ZDROWOTNEJ W KRAKOWIE
30-901 KRAKOW, UL. WROCLAWSKA 1-3

https://5wszk.com.pl/strona/1181-zalecenia-zywieniowe




obrébce termicznej), olej
Iniany

sojowy,
kukurydziany, z
pestek winogron
(zaleca sie spozywa¢d
na

surowo), margaryny
miekkie o obnizonej
zawartosci ttuszczu

Cukier, stodycze
i desery

Satatki owocowe,
musy, galaretki
owocowe, kisiele
bez dodatku

cukru, gorzka
czekolada, biszkopty
z biatek, ciasta
drozdzowe

Midd, stodycze, ciasta z
masami, czekolada
mleczna lub owocowa,
batony, wafelki z
nadzieniem, chatwai
desery ttuste, faworki,
ciasta francuskie, torty,
kruche, serniki

Nasiona, pestki,
orzechy,
i ich przetwory

Orzechy laskowe,
wtoskie, nerkowca,
brazylijskie,
migdaty, nasiona
stonecznika, dyni,
siemie Iniane,
nasiona chia. Masta
orzechowe

100%

Orzechy z solg, w
polewach czekoladowych

Zupy

Zupy czyste, jarzynowe, na
wywarach warzywnych

Zupy na chudych
wywarach miesnych,
podprawiane
jogurtem lub
chudym mlekiem

Zupy podprawiane
zasmazkami i Smietana,
na wywarach z kosci

Gotowane, duszone,

Mieso (soute)

Miesa panierowane,

Potrawy migsne | pieczone w folii lub smazone w smazone w gtebokim
i rybne pergaminie niewielkiej iloci ttuszczu
ttuszczu
Kasze grube gotowane Zacierki i kluski, Smazone, kluski
Potrawy na sypko pierogi z maki francuskie, rozgotowane
z maki i kaszy razowej potrawy z maki, pierogi
leniwe, pyzy, nalesniki
Sosy do satatek na bazie Tzw. ,sosy wtasne” o | Ostre, na zasmazkach,
soku z cytryny, smaku tagodnym nie | zaprawiane Smietang,
niewielkiej ilosci oleju podprawiane makg mastem, zéttkiem, na
Sosy lub jogurtu i ziét ttustych wywarach

miesnych

Woda mineralna
niegazowana lub
gazowana, herbata

Soki owocowe
rozcienczane,
kompoty

Soki owocowe,
nierozcienczane,
wody smakowe, stodkie
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(owocowa, zielona, napoje gazowane i
Napoje czarna, biata) bez cukru, niegazowane z
kawa bez cukru, soki dodatkiem cukru,
warzywne, herbata napoje energetyczne,
owocowa (bez cukru), czekolada do picia,
napary ziotowe napoje alkoholowe
tagodne: np. sok z Sél, przyprawy ostre | Majonez, kostki rosotowe,
cytryny, koperek, zielona np. gotowe sosy
Przyprawy pietruszka, kminek, chili (zawieraja duzo soli),

cynamon, wanilia, ocet, produkty typu
oregano, bazylia, instant
przyprawy korzenne.

Przyktadowe positki

SNIADANIE:

Cynamonowa owsianka z owocami i orzechami

- Ptatki owsiane

- Mileko 1,5%

- Orzechy wtoskie
- Jabtko

- Cynamon

Wykonanie: Ptatki owsiane wraz z cynamonem gotuj na mleku. Gotowe ptatki przetéz do miski, dodaj

starte jabtko i orzechy.
2 SNIADANIE:

Kanapki z pastg z twarozku i warzywami

- Pieczywo zytnie

- Twardg potttusty
- Jogurt naturalny
- Natka pietruszki

- Sol, pieprz

- Papryka, pomidor

Wykonanie: Twarozek rozdrobnij widelcem, dodaj posiekang natke pietruszki, przyprawy oraz jogurt

naturalny. Pastg posmaruj pieczywo i utéz warzywa na kanapce.
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OBIAD:

Pieczony dorsz z ziemniakami i warzywami

Filet z dorsza

Ziota prowansalskie, czosnek
Cytryna

Oliwa z oliwek

Ziemniaki

Brokuty

Wykonanie: Filet z dorsza dopraw ziotami prowansalskimi, przeci$nietym przez praske czosnkiem,
sokiem z cytryny i oliwg. Rybe zawin w folie i piecz w piekarniku. Ziemniaki oraz brokuty ugotuj. Rybe
podawaj z ziemniakami i brokutami.

PODWIECZOREK:

Jogurt z boréwkami

Jogurt naturalny

Boréwki amerykanskie

Wykonanie: Wymieszaj jogurt z owocami.

KOLACJA:

Safatka z pieczong ciecierzyca, kalafiorem i kasza

Kalafior

Cebula

Oliwa

Ciecierzyca z puszki
Natka pietruszka
Sok z cytryny
Czosnek

Sél i pieprz, mielony kminek, ptatki chili, pasta tahini, woda

Wykonanie: Podziel Kalafiora na rdézyczki, cebule pokrdj w piérka. Warzywa przetéz na blache, polej
oliwg, oprdsz solg i pieprzem. Wstawi¢ do piekarnika i piecz do zrumienienia. Ciecierzyce odsacz z
zalewy. Kasze ugotuj. Natke pietruszki posiekaj. Z pasty tahini, wody, soku z cytryny, czosnku
przeci$nietego przez praske oraz przypraw przygotuj sos. Pieczony kalafior razem z cebulg wymieszaj z
ciecierzycy, kaszg, dodaj natke pietruszki i sos, ponownie wymieszaj.
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