Zalacznik nr 1 do Zarzadzenia nr 113/2025 z 02.09.2025 r.

DIETA PODSTAWOWA

Dieta Podstawowa

1)
2)

dla osob , niewymagajacych specjalnych modyfikacji dietetycznych;
dieta podstawowa powinna spelnia¢ wszystkie warunki prawidtowego zywienia ludzi zdrowych;

Dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup produktow
spozywczych:

Stosowane techniki kulinarne:

1)
2)
3)
4)

5)

gotowanie tradycyjne lub na parze;

duszenie;

pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie,
naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych;

grillowanie — bez dodatku thuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym;

potrawy smazone nalezy ograniczy¢ do 3 razy w jadtospisie dekadowym; dozwolone jest lekkie
podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego.

Praktyczne wskazowki odnoS$nie sporzadzania positkow:

1)
2)
3)

4)
5)

zZupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych skladnikow, bez uzycia koncentratow
spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikow;

ograniczy¢ zabielanie zup i sosOw S$mietana i jej roslinnymi zamiennikami np. mleczkiem
kokosowym;

nie dodawac do potraw zasmazek;

do minimum ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw;
do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziét i naturalnych przypraw

Wartos¢ energetyczna 1800-2400kcal

Grup.y srodkow Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
Produkty zbozowe 1) wszystkie maki petnoziarniste; 1) pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,

2) pieczywo pelnoziarniste, bez dodatku syropow, miodu, karmelu;
substancji  stodzacych, np.: zytnie | 2) produkty maczne smazone w duzej
razowe, graham, chleb z dodatkiem ilosci thuszczu, np.: paczki, faworki,
otrab i ziaren,; racuchy;

3) biale pieczywo pszenne, zytnie i| 3) platki kukurydziane i inne slodzone
mieszane; platki $niadaniowe, np.:

4) Kkasze: gryczana (w tym krakowska), cynamonowe, czekoladowe,
jeczmienna (peczak, wiejska, miodowe.
mazurska), orkiszowa, bulgur,
jaglana, manna, kukurydziana;

5) platki naturalne, np.: owsiane,
gryczane, jeczmienne, ryzowe, zytnie

6) makarony, np.. razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al dente);




Grupy Srodkow

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

spozywczych

7) ryz brazowy, potrawy maczne, np.:
nales$niki, pierogi, kopytka, kluski (w
ograniczonych ilo$ciach);
wszystkie ~ warzywa  $wieze i warzywa przyrzadzane z duza ilo$cia

Warzywa i przetwory rrTroi.onef gotowane., duszone z thuszczu.
warzywne niewielkim  dodatkiem  tluszczu,
warzywa pieczone, warzywa kiszone.
Ziemniaki, zi.emniaki, bataty: gotowane, | 1) ziemgiaki, bataty: smazone (frytki,
Bataty pieczone. talarki);
2) puree w proszku.

1) wszystkie owoce: $wieze, mrozone, | 1) owoce w syropach cukrowych;
gotowane, pieczone; 2) owoce kandyzowane;

Owoce i przetwory owocowe | 2) musy owocowe; 3) przetwory owocowe

3) dzemy owocowe niskostodzone (w wysokostodzone.
ograniczonych ilo$ciach);

1) wszystkie nasiona ro$lin produkty z nasion ro$lin

Nasiona roslin straczkowych straczkowych; straczkowych z duza iloscia soli.

2)

1) z mala zawarto$cig tluszczu, np.: | 1) z duza zawarto$cig tluszczu, np.:
drob bez skory (kura, kurczak, thusty drob (kaczka, ge$), tlusta
indyk), chuda wolowina, cielecina, wolowina i wieprzowina, baranina;
jagniecina, krolik, chude partie | 2) migsa peklowane oraz z duza
wieprzowiny, np.: poledwica, schab, zawartoscia soli;
szynka; 3) migsa smazone na duzej ilosci

Mieso i przetwory miesne 2) chude gatunki wedlin niemielonych: thuszezu;
drobiowych, wieprzowych, | 4) tluste wedliny, np.: baleron, boczek;
wotowych; 5) tluste 1 niskogatunkowe kietbasy,

3) pieczone pasztety z chudego migsa; parowki, mielonki, mortadele;

6) wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson);
7) migsa surowe np. tatar.

1) wszystkie ryby morskie i|] 1) ryby surowe;

stodkowodne; 2) ryby smazone na duzej ilosci
. 2) konserwy rybne (w ograniczonych thuszczu.
Ryby i przetwory rybne ilosciach);

3) ryby wedzone (w ograniczonych
ilogciach).

1) gotowane; 1) jaja przyrzadzane z duza iloScia

2) jaja sadzone i jajecznica na parze lub thuszezu;

Jaja i potrawy z jaj smazone na matej ilosci thuszczu; 2) jaja smazone na stoninie, skwarkach,

3) omlety, kotlety jajeczne smazone na thustej wedlinie.
matej ilo$ci thuszczu.

1) mleko (1,5-2 % thuszezu) i sery | 1) mleko isery twarogowe thuste;
twarogowe chude lub pottluste; 2) mleko skondensowane;

. 2) naturalne napoje mleczne | 3) jogurty i desery mleczne z dodatkiem
AL DI LLGA TG fermentowane bez dodatku cukru (np. cukru;
kefir, jogurt, maslanka); 4) tluste sery podpuszczkowe;
5) tlusta $mietana >18 % tluszczu.

1) maslo (w ograniczonych ilosciach); 1) tluszcze zwierzgce, np.: smalec

2) mickka margaryna; wieprzowy, 6] wolowy, stonina;

3) oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa | 2) twarde margaryny;

Thuszcze z oliwek; 3) masto klarowane;

4) majonez (w ograniczonych | 4) tluszcz kokosowy i1 palmowy;
iloéciach); 5) ,,masto kokosowe”;

5) $wieza $mietanka do 12 % tluszczu. 6) frytura smazalnicza.




