Zasady diety lekkostrawnej

- gotowane na wodzie
Stosuj - gotowane na parze

- delikatne pieczenie w naczyniach zaroodpornych pod
przykryciem w temp. 190°C

- gotowanie w wolnowarze

- mtode warzywa gotowane
Jedz - mieso drobiowe i czerwone w formie pulpetow, klopsikow
- zupy warzywne miksowane na gtadki krem
- gotowane do miekkosci ziemniaki, ryz
- musy owocowe

- owoce i warzywa mrozone

- suszone warzywa i owoce
Ogranicz - produkty petnoziarniste, razowe
- grzyby, straczki
- pszenice i oczyszczone ,biate zboza”

- kawe, mocna herbate, napoje gazowane, stodzone napoje i soki

- potrawy ttuste, smazone w gtebokim tluszczu
Wyklucz - potrawy pikantne

- potrawy pieczone, przypalone, grillowane

- panierke

- dania gotowe

- fast foody

- warzywa wzdymajace
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