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Smacznie i lekkostrawnie — jak podej$¢ do diety latwostrawnej?

Definicja i wskazania do stosowania diety latwostrawnej:

Dieta latwostrawna- jest sposobem zywienia uwzgledniajacym odpowiednie produkty
spozywcze oraz techniki kulinarne nieobcigzajace uktadu pokarmowego. Stosowanie tej diety
ma na celu utatwienie trawienia 1 wchtaniania sktadnikéw odzywczych. Wskazaniem do
stosowania sg mi¢dzy innymi choroby uktadu pokarmowego np. choroby zapalne zotadka i
jelit, choroba wrzodowa, a takze w trakcie leczenia onkologicznego czy rekonwalescencji
pooperacyjnej.

Dieta tatwostrawna- powinna dostarcza¢ odpowiednig ilo$¢ energii, sktadnikow odzywcezych i
mineralnych oraz witamin. Podaz btonnika pokarmowego powinna stanowi¢ okoto 25 g na
dobe, co jest minimalng ilo$cig rekomendowang takze dla 0sob zdrowych. Gtownym
zatozeniem 1 modyfikacjg diety jest dobor odpowiednich produktow i potraw delikatnych,
odpowiednio przygotowanych, nieostrych i o kontrolowanej zawartos$ci thuszczu.

Pelnowartosciowo 1 lekkostrawnie

Stosujac diete tatwostrawng warto odnies¢ si¢ do zasady komponowania pelnowarto$ciowych
positkow wedtug Talerza Zdrowego Zywienia. Nalezy zadba¢ o odpowiednie proporcje na
talerzu migdzy poszczegdlnymi grupami produktow spozywcezych by dostarczy¢ odpowiednig
ilos¢ makrosktadnikow, witamin i sktadnikow mineralnych. Gtowne positki w diecie
fatwoostrawnej powinny by¢ kompletne, a wiec zawiera¢ zrodto biatka, weglowodanow,
dodatek thuszczu ros§linnego na zimno oraz warzywa i owoce w dobrze tolerowanej formie.
Objetos¢ positkow powinna by¢ dostosowana do indywidualnych potrzeb. Poleca si¢ jes¢
mniejsze porcje, a z wieksza czestotliwoscia. Potrawy powinny by¢ przygotowywane z
zastosowaniem odpowiedniej obrobki technologicznej, przede wszystkim: gotowaniem,
gotowaniem na parze czy pieczeniem bez dodatku ttuszczu.

Warzywa i owoce nalezy odpowiednio poda¢ by staly si¢ 1zej strawne. Na lepszg tolerancje
ma wptyw: usuwanie twardych skorek i1 pestek, a takze twardych 1 zwidkniatych czgsci np.
todyg, lisci, korzeni. Warzywa i owoce warto gotowac¢ do migkkosci. Pomocne w trawieniu
moze okazac si¢ takze rozdrabnianie czy przecieranie przez sito np. malin lub truskawek.

Jak uatrakcyjni¢ lekkostrawng kuchni¢?

Stawiaj na réznorodno$¢. Wybieraj réznokolorowe warzywa i owoce. Planujac positki
postaraj si¢ zaplanowac kilka przepisow tygodniowo, dzigki czemu Twoja dieta bedzie
bardziej urozmaicona. Smak potraw podkreslaj poprzez dodatek delikatnych przypraw, takich
jak np. suszone i §wieze ziota, cynamon, kardamon, wanilia, papryka stodka, sok z cytryny i
limonki.


https://ncez.pzh.gov.pl/?sdm_process_download=1&download_id=19754

Jak przyprawi¢ do smaku
w kuchni lekkostrawnej?

Korzystaj z r6znych polecanych rodzajow obrobki technologicznej. Wykorzystuj nie tylko
gotowanie, ale takze pieczenie czy grillowanie bez dodatku thuszczu. Staraj si¢ nie opieraé
swojej kuchni na jednym sposobie obrobki, by potrawy nie znudzity Ci si¢ zbyt szybko.

Przykladowe propozycie tatwostrawnych positkow

Ponizej znajdziesz przyktadowe propozycje positkéw na diecie lekkostrawnej. Pamigtaj, ze
dieta ta wymaga indywidualnego podejscia. Produkty z grupy produktéw zalecanych powinny
by¢ dobrze tolerowane. Jednak w przypadku wystapienia dolegliwos$ci po ich spozyciu,
niektore z tej listy nalezy rowniez wyeliminowac z diety.

Zainspiruj sie przykladowymi lekkostrawnymi propozycjami positkow:

Sktadniki na 1 porcje:

® 4 tyzki platkéw ryzowych

® | szklanka mleka 1,5 %

® 3 morele

® | gar$¢ borowek

® > lyzeczki cynamonu

® | tyzka ptatkdéw migdatowych

Sposob przygotowania: Owoce umy¢ pod biezaca woda 1 pokroi¢ na kawatki. Ptatki ryzowe
gotowac¢ na mleku w rondelku z dodatkiem owocéw 1 cynamonu przez 10 minut. Podawaé na
ciepto z platkami migdatowymi.


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2024/09/Przyprawianie-do-smaku1-1.pdf

Sktadniki na 1 porcje:

Sposdb przygotowania: Warzywa umy¢ pod biezagca wodg. Marchew obra¢ ze skory i pokroic¢
na ¢wiartki. Cukini¢ 1 papryke pokroi¢ na mniejsze czesci. Na blaszce wylozonej papierem do
pieczenia wytozy¢ czastki warzyw 1 piec przez 20 minut w piekarniku nagrzanym do 180
stopni. W miseczce polaczy¢ twardg, awokado, jogurt naturalny 1 przyprawy, a nastgpnie
wymiesza¢. Warzywa wyjac¢ z piekarnika i podzieli¢ na 2 porcje, z czego jedna wykorzystaé
na drugi dzien jako dodatek warzywny do innego dania. Butke przekroi¢ na pot, posmarowac
pasta 1 podawac z porcja pieczonych warzyw. Pieczong papryke warto obra¢ ze skorki.

1 butka grahamka

2 plastry twarogu chudego
> awokado

1 tyzka jogurtu naturalnego
2 tyzeczki 716t prowansalskich
2 tyzeczki papryki stodkiej
1/3 tyzeczki soli

Ya tyzeczki pieprzu czarnego
1/3 cukinii

2 marchewki

Y2 papryki

2 tyzeczki oliwy z oliwek

Sktadniki na 1 porcje:

Sposob przygotowania: Dorsza oczys$cié, oproszy¢ sola, pieprzem i gotowac na parze przez
okoto 20 minut. Warzywa umy¢ pod biezaca woda. Marchew 1 pietruszke obra¢ ze skorki, a

"2 torebki ryzu biatego
150 g dorsza
1 szklanka bulionu warzywnego

1 gar§¢ mtodej fasolki szparagowej

1 gars¢ lisci szpinaku

1/3 cukinii

% kulki mozzarelli light

1 tyzka oliwy z oliwek

2 marchwi

2 korzenia pietruszki

1 tyzeczka soku z cytryny

1/3 tyzeczki soli

1/3 tyzeczki pieprzu czarnego
1 tyzeczka estragonu

1 tyzeczka tymianku

1/3 peczka swiezego koperku



fasolke odszyputkowa¢. Warzywa pokroi¢ na mniejsze czesci. Na patelnie doda¢ pokrojone
warzywa, ryz, bulion, oliwe 1 gotowaé przez 20 minut. Na koniec doda¢ kawatki
ugotowanego dorsza, przyprawy, sok z cytryny, oliwe z oliwek i wymiesza¢. Podawac z
plastrami mozzarelli i posiekanym koperkiem.

Sktadniki na 1 porcje:

1 wafel ryzowy

e 2 banana

e 1 tyzeczka pasty orzechowej 100% z orzeszkow ziemnych catkowicie zmielonych
e szczypta cynamonu

Sposdb przygotowania: Banana obrac¢ ze skorki 1 pokroi¢ w plastry. Wafel ryzowy
posmarowa¢ mastem orzechowym i potozy¢ pokrojonego banana. Posypa¢ cynamonem.

Sktadniki na 1 porcje:

e 1 chlebek pita z maki pszennej oczyszczonej
e 120 g piersi z kurczaka

e | tyzeczka oliwy z oliwek

e 1/4 baktazana

e 1 pomidor

e 1/3 cukinii

e 1 tyzeczka czarnych oliwek

e 1 gar$¢ roszponki

e 5 jogurtu naturalnego

e 1 tyzka soku z limonki

o 1 gars¢ listkow $wiezej bazylii

e 5 lyzeczki czerwonej papryki stodkiej
e 5 lyzeczki kminu rzymskiego

o 5 tyzeczki gatki muszkatotowe;j

e 1/3 tyzeczki startego imbiru

e 5 tyzeczki miodu

Sposdb przygotowania: Pier§ z kurczaka oczysci€ z blony i pokroi¢ na mniejsze kawaiki.
Warzywa umy¢ pod biezacg woda i pokroi¢ na mniejsze czesci. Tak przygotowane sktadniki
(pomidor, baktazan, cukinia, kawatki kurczaka) umiesci¢ w parowarze i gotowac przez okoto
25-30 minut. W migdzyczasie potaczy¢é w miseczce jogurt z sokiem z limonki, posiekanymi
listkami bazylii, miodem, przyprawami i doktadnie wymiesza¢. Chlebek pita podgrza¢ w
piekarniku lub mikrofali. Do §rodka chlebka natozy¢ oliwe z oliwek, sos jogurtowy,
upieczone sktadniki, pokrojone oliwki i roszponkg.

Sktadniki na 4 porcje:



e 4 sztuki ugotowanych $rednich ziemniakéw
¢ | opakowanie twarogu chudego

e 1,5 szklanki puree z pieczonej dyni
¢ 1 jajko

e 2 szklanki maki pszenne;j

¢ | opakowanie jogurtu naturalnego
e | tyzeczka miodu

¢ 1 tyzeczka cynamonu

e 2 szklanki boréwek

e 2 tyzki wody

e szczypta wanilii

e szczypta soli

Sposdb przygotowania: Wystudzone ziemniaki zblendowac z twarogiem 1 migzszem z
upieczonej dyni. Do masy dodac¢ jajko, przesiang make 1 potaczy¢ w jednolitg catos¢. Jezeli
ciasto bedzie bardzo kleiste mozna doda¢ wigcej maki az masa stanie si¢ bardziej zwarta.
Stolnice posypa¢ maka i uformowac na niej kilka watkow z ciasta. Pocig¢ je na 4-5 cm kluski.
W garnku zagotowac¢ wrzatek ze szczypta soli. Na wrzatek wrzuci¢ kluski i1 gotowac 2-3
minuty do wyptynigcia na wierzch. Do rondelka wrzuci¢ borowki $wieze lub mrozone, doda¢
wodg 1 dusi¢ przez 5 minut stale mieszajac owoce. Jogurt potaczy¢ z wanilig, miodem i
cynamonem. Kluski dyniowe podawa¢ z musem z boréwek i kleksem z jogurtu.
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