Proszę zapoznać się z materiałem i przepisać do zeszytu temat lekcji i ramkę – ZAPAMIĘTAJ.
Temat: Potrawy dietetyczne – ogólne zasady sporządzania. 
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Proszę pokolorować rysunek.
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potrawy jarskie i dietetyczne:

» Wysmarowa¢ mastem zaroodporne naczynie.

« Wiozy¢ dynie, zala¢ masa, posypac serem.

o« Zapiekac okoto 15 minut w temperaturze 200°C.
Podawa¢ posypana koperkiem

7.2. POTRAWY DIETETYCZNE

7.2.1. Ogbélne zasady sporzadzania
potraw dietetycznych

Dieta przynosi oczekiwane rezultaty, jesli chory reali-
2uje jej zalozenia. Jednym z warunkow, ktére nalezy
spefni¢ w zywieniu dietetycznym, jest wiasciwe sporza-
dzanie potraw.

ZAPAMIETAJ!

Przy sporzadzaniu potraw dietetycznych nalezy sto-

sowaé nastepujace zasady:

o Zna¢ surowce dozwolone do sporzadzania potraw.

« Dobierac surowce najwyzszej jakosci, swieze.

« Stosowac zalecone przez dietetyka normatywy su-
rowcow i potraw.

o Stosowa¢ wiasciwe techniki kulinarne.

« Rygorystycznie przestrzegac higieny.

o Podawac potrawy bezposrednio po ich wykonaniu.

s Dba¢ o smakowito$¢ potraw i estetyke podania.

7.2.2. Metody sporzadzania potraw
dietetycznych

W produkji potraw dietetycznych stosuje sig nastepu-
jace metody obrobki cieplnej;
» gotowanie w wodzie i na parze,
« duszenie bez wstepnego obsmazania,
pieczenie w folii aluminiowe] lub pergaminie, dzie-
ki czemu péiprodukt pozbawiony jest ciezkostraw-
nej skorki.
Smazenie tradycyjne ma niewielkie zastosowanie w zy-
wieniu dietetycznym. Potrawy smazone s3 dos¢ tluste
i posiadajq skorke. W niektorych dietach stosuje sig sma-
zenie beztluszczowe.
Istnieja rozne rodzaje diet — najczesciej stosowana jest
lekkostrawna bedaca podstawa do sporzadzania po-
traw w innych dietach, np. wysokobiatkowej, niskoener-
getycznej itd.

7.2.3. Produkty i potrawy dozwolone
i przeciwwskazane w diecie
lekkostrawnej*

Dieta lekkostrawna jest najczesciej stosowana dietg lecz-
nicza i réwnocze$nie najprostsza modyfikacja podsta-
wowego sposobu zywienia czlowieka zdrowego.
Duze zastosowanie w diecie lekkostrawnej maja budy-
nie, np. z ryb, ryzu, lub inne potrawy, w ktérych su-
rowce wystepuja w postaci rozdrobnionej.

Wykaz produktow dozwolonych i przeciwwskazanych w diecie lekkostrawnej*

Nazwa produktu Dozwolone

lub potrawy

Przeciwwskazane

Produkty zbozowe

czona, ryz, drobne makarony

pieczywo jasne i czerstwe (czasem graham w ogra-
niczonej ilosci), sucharki, drobne kasze: manna,
krakowska, jeczmienna tamana - dobrze oczysz-

pieczywo razowe zytnie i pszenne,
kazde pieczywo Swieze, grube kasze:
peczak, gryczana, grube makarony

Mleko

i produkty mleczne | i homogenizowany

mleko stodkie i zsiadte, bialy ser, twarég zwykly

przetwory mleczne przekwaszone,
sery z6ite i topione

Jaja gotowane na migkko, w koszulkach, 4cigte na
parze w formie jajecznicy, jaj sadzonych, omletéw

gotowane na twardo i smazone

Mieso, wedliny, ryby

miesa chude: w ograniczonych ilosciach wotowina,
cielecina, kurczak, ryby: dorsz, leszcz, plastuga,
sola, szczupak, sandacz; wedliny: chuda szynka,
poledwica, chuda kielbasa szynkowa, wieprzowa
lub wotowa (czasami zezwala sig na par6wki)

migsa tluste: baranina, wieprzowina,
qgesi, kaczki; ryby: wegorz, palasz, f
libut; tluste wedliny, produkty migs:
i rybne wedzone; migsa peklowane

Tluszcze

niczonej ilosci

masto, stodka $mietana, oleje roslinne: sojowy, sfo-
necznikowy, oliwa, margaryna Sloneczna — w ogra-

$mietana, smalec, stonina, boczek,
16j wotowy i barani, ceres, margaryny
olej rzepakowy
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Ziemniaki

gotowane, gotowane tluczone, w postaci purée

frytki, wszelkiego rodzaju ziemniaki
smazone, placki ziemniaczane

Warzywa

marchew, buraki, kalafior, szpinak, kabaczki, miody
zielony groszek — najczeéciej przetarty w formie zu-
py lub purée, mloda fasolka szparagowa; warzywa
z wody, oprészone maka, z dodatkiem $wiezego
masta — bez zasmazek; na surowo: zielona salata,
pomidory bez skérki

wszystkie odmiany kapusty (czasem
dopuszcza sie niewielki dodatek ka-
pusty wioskiej), papryka, szczypior,
cebula, ogorki, brukiew, rzodkiewki;
warzywa z zasmazkami, konserwowa-|
ne

Owoce

owoce dobrze dojrzate bez skérki i pestek; jablka,
truskawki, morele, brzoskwinie, pomararicze, bana-
ny; maliny i porzeczki w formie przecieru lub soku

wszystkie owoce niedojrzate: gruszki,
sliwki, czerednie, agrest, owoce
suszone, orzechy

Suche straczkowe

wszystkie sa zabronione: groch, faso-
la, béb, soczewica

Cukier i stodycze

cukier, midd, dzemy bez pestek, przetwory owoco-
we z dodatkiem cukru ~ kompoty, galaretki

chalwa, czekolada, stodycze zawiera-
jace tluszcz, kakao, orzechy

przetarte zupy owocowe, zupy warzywne czyste
(barszcz, pomidorowa), zupy jarzynowe z dozwo-
lonych warzyw, zupa ziemniaczana, zupy na wy-
warach migsnych, jezeli nie ma przeciwwskazan;
2upy zageszczone zawiesing maki w wodzie, mleku
lub stodkiej $mietance — bez zasmazek; zupy zacia-
gane zéltkiem lub z dodatkiem $wiezego masta

Przyprawy tylko tagodne w ograniczonych ilosciach: sél, cu- ostre przyprawy: ocet, pieprz, musz-
kier, sok z cytryny, koper zielony, kminek, wanilia, | tarda, papryka, wszelkiego rodzaju
cynamon pikle

Zupy Kleiki, krupnik z dozwolonych kasz, zupy mleczne, | kapusniaki, zupa ogérkowa, fasolo-

wa, grochéwka, zupy zaprawione
zasmazkami

Potrawy miesne
i rybne

gotowane, duszone bez uprzedniego obsmazania,
pieczone w folii lub pergaminie, potrawki, pulpety,
budynie

smazone, duszone, pieczone

mleko, napoje owocowe, soki warzywne

Potrawy kasze gotowane na sypko lub rozklejone, platki smazone oladki, kotlety z kaszy,

z maki | kasz owsiane przetarte, budynie z kasz z dodatkiem kluski kladzione francuskie, zacierki
migsa, warzyw lub owocéw, lane kluski, leniwe
pierogi z matym dodatkiem maki

Sosy o smaku lagodnym, zaprawiane stodka $mietanka, | ostre, na zasmazkach, sosy na
maslem lub z6itkiem, zageszczane zawiesing maki | mocnych wywarach migsnych
w wodzie, mleku lub w sfodkiej smietance — koper-
kowy, cytrynowy, potrawkowy, sosy owocowe ze
stodkg $mietanka, majonez tylko domowy, $wiezo
przygotowany z dozwolonych olejow roslinnych
2z dodatkiem soku z cytryny (bez musztardy)

Desery kompoty, kisiele, galaretki — z owocow dozwolo- torty i ciasta z kremem, paczki, fa-
nych; galaretki, kisiele, kremy — z mleka; owoce worki, tfuste ciasta, np. francuskie,
w galarecie lub kremie, biszkopty, czerstwe ciasto | piaskowe, kruche
drozdzowe

Napoje herbata, kawa — jezeli nie ma przeciwwskazan, mocne kakao, plynna czekolada,

napoje alkoholowe
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