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Podstawag diety tatwostrawnej jest wyelimi-
nowanie produktow oraz potraw dtugo
zalegajgcych  w  zotgdku, wzdymajgcych,
wzmagajqcych wydzielanie soku zotgdkowe-
go oraz zaburzajgcych perystaltyke jelit. Sg
to miedzy innymi potrawy i produkty ttuste,
wedzone, smazone, pieczone w tradycyjny
Spos6b oraz ostro przyprawione. Celem

diety jest odcigzenie przewodu pokarmowe-

go przez utatwienie trawienia.

2000 kcal,

biatko 19%,

ttuszcz 16%,
weglowodany 65%,
btonnik pokarmowy <25 g.
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Kanapki z pastg z buraka

Sktadniki:

- 2 kromki pieczywa pszennego

- 1tyzka margaryny dobrej jakosci
- kilka lisci sataty

Pasta:
- burak gotowany, 30g
- ser twarogowy, 30g (ok 2 tyzki)
- chrzan, 4g (Y2 tyzeczki)*
- koper, 4g (V2 tyzeczki)
- sol, pieprz do smaku

Sposéb wykonania:

Buraka, ser twarogowy, chrzan, koper oraz
przyprawy miksujemy razem na paste.
Podajemy na pieczywie razem z satata.

W zaleznosci od stanu przewodu pokarmowego

oraz przeciwwskazan, mozna dodac wiecej warzyw.

PODWIECZOREK
Owocowy koktajl na maslance

Sktadniki:

- banan, 1 sztuka

- pot szklanki mrozonych truskawek

- szklanka maslanki

- opcjonalnie: tyzka mielonego siemienia
Inianego

Sposéb wykonania:
Wszystkie sktadniki nalezy razem
zblendowac.

Uzdrowisko Ustron,

ul. Sanatoryjna 1, 43-450 Ustron
telefon: 33 854 54 54
www.uzdrowisko-ustron.pl

OBIAD
Dorsz pieczony w jarzynach

Sktadniki:

-dorsz, 150 g

- mrozona wtoszczyzna w paskach, 100 g
- oliwa z oliwek, 10 g (1 tyzka)

- czosnek granulowany, 2 g (szczypta)

- sol, pieprz do smaku

- ziemniaki, 60 g

Sposdb wykonania:

Do oliwy z oliwek dodajemy przyprawy i tak
przygotowang marynatqg nacieramy filet.

Rybe przektadamy do naczynia zaroodpornego
i posypujemy mieszankg warzyw. Zapiekamy
w piekarniku ok, 20-30 min w temp. 180°C.
Podajemy razem z ugotowanymi ziemniakami.

Ryz z jabtkiem i cynamonem,
napar ziotowy (np.rumianek)

Sktadniki:

-ryz biaty, 50 g

- jabtko, 100 g

- jogurt naturalny 20 g (1tyzka)
- cynamon, 2 g (ok pot tyzeczki)
- olej rzepakowy, 5 g (1tyzeczka)
- cukier lub stodzik, 10 g (1 tyzka)

Sposdb wykonania:

Ryz gotujemy wedtug instrukcji na
opakowaniu. Jabtko nalezy zetrzec¢ na tarce,
a nastepnie doda¢ do ugotowanego ryzu.
Pozostate sktadniki (oprécz jogurtu)
dodajemy do potrawy i mieszamy. Wierzch
potrawy mozna polac jogurtem naturalnym
i dodatkowo posypac szczyptg cynamonu.



Zalecenia zywieniowe w diecie tatwostrawnej

. Jedz 5-6 matych objetosciowo positkéw w ciggu dnia.

Positki spozywaj o regularnych porach, z zachowaniem 2-3 godzinnej
przerwy miedzy positkami,

Pierwszy positek zjedz w ciggu godziny po przebudzeniu.

Ostatni positek nalezy spozy¢ 2-3 godziny przed snem.

Potrawy spozywaj w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, staraj sie
doktadnie przezuwac kesy.

. Wypijaj co najmniej 1,5 - 2 | ptyndw dziennie.

Miedzy positkami pij wode mineralng, stabe niestodzone herbaty

lub napary ziotowe.

Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze.

Spozywaj 4-5 porcji warzyw.

.
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13.
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Spozywaj 2-3 porcje chudego lub potttustego nabiatu (unikaj
produktéw typu light, gdyz mogg zawierac zwiekszong ilos¢ cukru).
Do gotowych potraw dodawaj ttuszcze roslinne dobrej jakosci
(olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany).

Jedz co najmniej 2 porcje ryb tygodniowo.

Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie.

Nie zapomnij o spozyciu odpowiedniej ilosci btonnika
pokarmowego. W diecie tatwostrawnej nalezy poddac¢ go obrabce,
aby byt lepiej tolerowany:

usuwaj skorki oraz pestki z warzyw i owocow

wydtuz czas gotowania

rozdrabniaj poprzez miksowanie, przecieranie, drobne krojenie.
Zrezygnuj z uzywek: z alkoholu i papierosow.



