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Dieta ta ma na celu dostarczenie odpowiedniej ilosci biatka do budowy i odbudowy
tkanek ustrojowych, ciat odpornosciowych, enzymow, hormondw, biatek osocza. Aby
biatko mogto spetniaC swoje zadanie, dieta musi mie¢ nalezng wartos¢ energetyczna,
w przeciwnym razie biatko bedzie wykorzystywane do celéw energetycznych.

Charakterystyka diety.

Dieta tatwo strawna bogatobiatkowa jest modyfikacjg diety tatwo strawnej. Modyfikacja
ta polega na zwiekszeniu ilosci biatka do 2g/kg mc., a w skrajnych przypadkach ( np.
rozlegtych oparzeniach) podaje sie do 3 g /kg mc. i wiecej, to jest do 150 g/dobe. Biatko
pokrywa dobowe zapotrzebowanie energetyczne w 15 — 20 %. 2/3 biatka powinno by¢
biatkiem petnowartosciowym i pochodzi¢ z produktéw zwierzecych np.: mleko, sery
twarogowe, chude miesa, chude wedliny, jaja. Produkty te sg zrodtem biatka o wysokiej
wartosci biologicznej, to znaczy, ze biatko to ma w swoim skfadzie niezbedne
aminokwasy, konieczne do syntezy biatek ustrojowych. Aby biatko byto wykorzystywane
przez organizm, do celéw budulcowych i regeneracyjnych, a nie energetycznych, w
diecie tej zwieksza sie podaz energii w poréwnaniu z dietg fatwo strawng. O ile produkty
biatkowe pochodzg w znacznej ilosci z przetworzonych (stonych) mies, ryb i drobiu
nalezy zminimalizowac dodatek soli kuchennej do pozostatych produktow.

Nalezy wykluczyc¢ z diety potrawy smazone, pieczone w tradycyjny sposob na rzecz
gotowanych w wodzie, na parze, oraz pieczonych w folii, lub duszonych bez
wczesniejszego obsmazania. Aby zwiekszyc ilos¢ biatka w jadtospisie, mozna
wykorzysta¢ mleko w proszku jako dodatek do potraw np.: zaprawiania zup, sosow, do
deseréw mlecznych, do ciast i napojow. Biatko jaja kurzego wzbogaca rowniez wiele
potraw : budynie, pulpety, rolady miesne, omlety. Suréwki, desery a nawet niektére zupy
i potrawy z mgki mozna wzbogacac za pomocg dodatku serka homogenizowanego.

Dieta tatwo strawna bogatobiatkowa

Produkty i Zalecane w .
potrawy Zalecane _um’la_rkowanych Przeciwwskazane
ilosciach
Mleko 2 % ttuszczu, Mocna herbata, Kakao, czekolada,
jogurt, kefir, maslanka, 'mocna kawa, jogurt napoje alkoholowe,
serwatka, staba petnottusty, mleko wody mineralne
NAPOJE herbata, staba kawa, petnottuste, gazowane, coca —
napoje owocowe, soki cola, pepsi, lemoniada
OWOCOWO- warzywne z
mlekiem, koktajle
mleczno - owocowe
Chleb pszenny, Chleb graham, Chleb zytni Swiezy,
suchary, butki, pieczywo cukiernicze, chleb zytni razowy,
PIECZYWO bisz_kopt, pieczywo pot- chrupki pszenne, piec_zywo chrupkie
cukiernicze, pieczywo pszenne zytnie.
drozdzowe, herbatniki |razowe z dodatkiem
stonecznika i soi.




DODATKI DO
PIECZYWA

ZUPY | SOSY
GORACE

DODATKI DO
ZUP

MIESO, DROB,
RYBY

POTRAWY
POLMIESNE |
BEZMIESNE

Masto, chudy i poétttusty
ser twarogowy, serek
homogenizowany, ser
Ziarnisty, pasty serowe
z roznymi dodatkami,
mieso gotowane,
chude wedliny, szynka,
poledwica drobiowa,
chude ryby, sciete
biatko jaja, galaretki
miesne, drobiowe,
rybne.

Chudy rosot z cieleciny,
kurczaka bez skory,
rosot jarski, krupnik,
jarzynowe,
ziemniaczana,
owocowe zaprawiane
maka i mlekiem, lub
makg i Smietankg albo
zaprawg zacierang z
maki i masta, sosy
tagodne ze stodkag
Smietana.

Butka, grzanki, kasza
manna, jeczmienna,
krakowska, ryz, drobne
makarony, lane ciasto,
kluski biszkoptowe.

Chuda cielecina, krolik,
kurczak bez skory,
indyk bez skory,
watroba, chude ryby:
dorsz, mtody karp,
pstrag, lin, okon,
szczupak, fladra,
sandacz, mintaj,
morszczuk. Potrawy
gotowane : pulpety ,
budynie, potrawki.

Budynie z kasz,
warzyw, makaronu
cienkiego, miesa,
risotto, leniwe pierogi,
tarta z warzywami, z

Miekkie margaryny,
ttusty twardég, cate jaja
gotowane na migkko,
jajecznica na parze,
jajko sadzone,
paréwki cielece, ryby
wedzone, kietbasa
szynkowa, pasztet
drobiowy — chudy
robiony w domu.

Rosot, kalafiorowa, z
ogorkéw kiszonych,
pieczarkowa,
zaprawiane makg i
Smietang, zaciggane
z6ttkiem.

Sos chrzanowy,
musztardowy,
zaciggane zéttkiem

Kluski francuskie,
groszek ptysiowy.

Wotowina, dziczyzna,
chuda wieprzowina,
ozorki, serca, ryby
morskie : makrela,
Sledzie, karmazyn,
sardynka. Potrawy
duszone bez
obsmazania na
ttuszczu pieczone w
foli lub pergaminie.

Zapiekanki z kasz,
warzyw i miesa, kluski
francuskie, makaron z
miesem, kluski
ziemniaczane.

Ttuste wedliny,
konserwy, salceson,
kaszanka,
pasztetowa, smalec,
ttuste sery zotte,
topione, ser
plesniowe, ser ,Feta”,
jaja gotowane na
twardo i smazone z
ttuszczem.

Ttuste, zawiesiste, na
mocnych wywarach :
miesnych, kostnych,
grzybowych,
zasmazane, pikantne,
z warzyw kapustnych,
stragczkowych.

Sos grzybowy,
cebulowy,
zasmazane.

Grube kasze: peczak,
gryczana, grube
makarony, kluski
ktadzione, jaja
gotowane na twardo,
nasiona roslin
strgczkowych.

Thuste gatunki:
wieprzowina,
baranina, gesi, kaczki,
ttuste ryby: wegorz,
tlusty karp, tosos,
sum, totpyga.

Potrawy smazone,
pieczone w tradycyjny
sposob.

Wszystkie potrawy
smazone na ttuszczu:
placki ziemniaczane,
bliny, kotlety, krokiety,
bigos, fasolka po




TLUSZCZE

WARZYWA

ZIEMNIAKI

OWOCE

DESERY

PRZYPRAWY

serem, z owocami

Masto, stodka
Smietana, ( 18 %), oleje
roslinne: sojowy,
stonecznikowy,
rzepakowy
bezerukowy,
kukurydziany, oliwa z
oliwek.

Mtode, soczyste:
marchew, dynia,
kabaczek, patisony,
buraki, seler,
pietruszka, pomidory
bez skorki, skorzonera,
szparagi, satata
inspektowa, warzywa z
wody z dodatkiem
ttuszczu.

Gotowane, pieczone.

Dojrzate, soczyste,
jagodowe, winogrona
bez pestek, ( w postaci
przecieréw ),
cytrusowe, dzikiej rozy,
brzoskwinie, morele,
banany, jabtka
pieczone i gotowane.

Kisiele, budynie,
galaretki mleczne,
owocowe, jogurty, z
serka
homogenizowanego,
kremy, bezy, musy,
suflety, soki i przeciery
owocowe.

Sok z cytryny, kwasek
cytrynowy, cukier,
pietruszka, zielony
koperek, majeranek,
rzezucha, melisa,
bazylia, kminek

Masto roslinne,
margaryny miekkie.

Szpinak, kalafior,
brokuty, groszek
zielony, fasolka
Szparagowa, safata
Zielona, rabarbar,
cykoria, drobno starte
surowki np. : z
marchewki, selera.

Wisnie, sliwki, Kiwi,
melon, ( w przypadku
zapar¢ namoczone
$liwki suszone )

Ciasta deserowe,
lody.

Ocet winny, sél, pieprz
ziotowy, jarzynka,
vegeta, papryka
stodka, estragon,
tymianek

bretonsku.

Smalec, t9j, stonina,
boczek, margaryny
twarde.

Warzywa kapustne,
cebula, czosnek, pory,
suche nasiona roslin
strgczkowych, ogorki,
brukiew, rzodkiewki,
rzepa, kalarepa,
papryka, warzywa
surowe w postaci
grubo startych ,
warzywa zasmazane,
marynowane, solone.

Smazone z ttuszczem,
frytki .

Wszystkie niedojrzate,
gruszki, czeresnie,
daktyle, kawon,
orzechy, owoce
marynowane.

Ttuste ciasta, torty,
desery z uzywkami,
czekolada, batony,
chatwa, desery z
kakao.

Ostre: ocet, pieprz,
papryka ostra, chili,
curry, musztarda, ziele
angielskie, lis¢
laurowy, gatka
muszkatotowa,
gorczyca.




Przyktadowy jadlospis diety tatwo strawnej bogatobiatkowej na 2400 kcal i 120 g
biatka

| SNIADANIE :
zupa mleczna z kaszg manng ( k. manna 20 g ) i $cietg piang
z biatka jaja ( mleko 250 ml ),
pieczywo pszenne ( 100 g ) z mastem ( 10 g)
pasta z ryby wedzonej ( 40 g ) i sera twarogowego ( 50 g )
z zielona pietruszkg
herbata z aronii.
Il SNIADANIE:
butka ( 50 g ) z wedling ( 30 g)
sok owocowy ( 200 ml ).
OBIAD:
barszcz z botwinkg (400 ml ) i butkg ( 30 g )
bitki wotowe duszone w pomidorach ( 100 g miesa, 150 g pomidorow)
ziemniaki z zielonym koperkiem ( 300 g ),
satata zielona ( 50 g ) z jogurtem ( 20 ml)
mleczko waniliowe ( 130 ml mleka )
PODWIECZOREK :
krem z bananow ( 100 g ) i serka homogenizowanego ( 50 g )
KOLACJA:
budyh z kaszy krakowskiej ( 60 g ) z miesem drobiowym( 50 g )
i warzywami ( 150 g wioszczyzny bez kapusty),

kefir (200 ml ).



