DIETA BEZ KONSERWANTOW

Dieta zalecana dla:

» 0s6b uczulonych na $rodki konserwujace

» pacjentow, u ktorych wystepuja alergie pokarmowe
» w leczeniu pokrzywki

W tej diecie nalezy:

>

>
>
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wykluczy¢ produkty i pokarmy zawierajace $rodki konserwujace, syntetyczne srodki
zapachowe, smakowe oraz barwniki w szczeg6lnos$ci zawierajace glutaminian sodu
wykluczy¢ ostre przyprawy

wykluczy¢ z codziennego jadlospisu konserwy migsne, rybne, konserwowane
warzywa i owoce

nie spozywac¢ gotowych wedlin i wyrobow garmazeryjnych — do ich utrwalania uzywa
si¢ azotandw 1 azotynow

unika¢ produktéw niskokalorycznych (light) — ich standardowe odpowiedniki maja co
prawda wiecej kalorii, ale naturalne wlasciwosci utrwalajace cukru ograniczaja
potrzebe stosowania konserwantow

unika¢ spozywania wszelkich potraw, przygotowywanych z ,proszku” (zupy, sosy,
ciasta)

unika¢ spozywania gotowych majonezéw, sosow, dresingéw, ketchupu

wybiera¢ zywno$¢ §wieza, jak najmniej przetworzong

wybiera¢ przeciery, soki 1 napoje w skladzie ktorych nie ma substancji
konserwujacych 1 poprawiajacych smak. Dzigki wykorzystaniu technologii
aseptycznej Tetra Pak, soki, napoje, przetwory pomidorowe, a nawet kukurydza czy
groszek, sprzedawane w kartonach, nie muszg zawiera¢ zadnych konserwantow, a ich
okres przydatnosci do spozycia wynosi nawet kilkanascie miesigcy.

Sposoby przygotowania potraw:
» gotowanie w wodzie i na parze

> duszenie bez tluszczu

» pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym
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Zalecenia zywieniowe:

NAZWA ZALECANE NIEWSKAZANE
PRODUKTU
Produkty Pieczywo jasne lub razowe czerstwe, Pieczywo paczkowane (dtugi termin
zbozowe pieczywo typu graham, zytnie, maka zytnia przydatno$ci zawdzigcza konserwantom —
1 ziemniaki maka pszenna, pytlowa, razowa, do jego utrwalania stosuje si¢ m.in.
ziemniaczana, kukurydziana, drobna kasze: sorbinian wapnia);
jeczmienna, manna, ryz, ptatki owsiane, grube
kasze: peczak, gryczana, jaglana, makarony; Makarony z dodatkiem barwnikow
Chipsy, gotowe frytki
Ziemniaki
Warzywa i Pomidory, owoce jagodowe, owoce dzikiej Owoce cytrusowe, warzywa i owoce
owoce rozy, winogrona, brzoskwinie, morele, maliny, | konserwowane, kiszone, suszone owoce,
jabtka, truskawki, §liwki, czere$nie, agrest, koncentraty, soki, sklepowe satatki
wisnie, marchew, dynia, brokul, kalafior warzywne
rozyczka, satata zielona, pietruszka, seler,
buraki, marchew, koperek, zielona pietruszka,
cykoria, kabaczek, fasolka szparagowa,
brukselka, nasiona roslin stragczkowych,
kapusta
wloska, ogorki i kapusta kiszona w domu,
Owoce i warzywa $wieze pochodzace
z upraw ekologicznych, domowe przetwory
Mleko i Mleko, jogurty naturalne, kefir, maslanka; Zabielacze do kawy, mleko w proszku,
produkty skondensowane jogurty owocowe;
mleczne Sery twarogowe
Sery z6lte, topione, serki do smarowania
Migso, Migsa: cielecina, indyk, kurczak, konina, Wedliny, wszystkie produkty garmazeryjne,
wedliny, wotowina, krolik, jagnigcina, dziczyzna, konserwy migsne, pasztety, konserwy
ryby, schab, poledwica, topatka, karkowka; rybne, ryby wedzone
jaja
Ryby $wieze: np. dorsz, fladra, mintaj,
morszczuk, pstrag strumieniowy, sandacz,
sola, szczupak;
Jaja
Thuszcze Oleje roslinne: oliwa z oliwek, olej Margaryny twarde, margaryny migkkie
rzepakowy, stonecznikowy, sojowy, z pestek
winogron, masto
Cukier i Midd naturalny, dzemy robione w domu Czekolada, cukierki, kakao, wyroby
stodycze bez dodatku zelfixu, przeciery owocowe, cukiernicze, dzemy, marmolady, kisiele,
kompoty budynie, galaretki
Przyprawy Lagodne: sol, cukier, sok z cytryny, koperek, Ostre przyprawy: ocet, musztarda, ostra
kminek, cynamon, wanilia, majeranek, papryka, chili, chrzan itp.
oregano, bazylia
Inne Gotowe ,,zupy z torebek”, gotowe sosy, fix

do potraw, vegeta, dressingi, majonezy,
marynaty, ketchup, musztarda, sosy ,,w
proszku”

Kisiele, budynie, zelatyna, gotowe ciasta,
ciasta ,,w proszku”, lody, guma do Zucia;

Napoje gazowane, smakowe z dodatkiem
barwnikow, wino, piwo

Pamigtaj:
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Czytaj dokladnie etykiety! Przed wybraniem produktu, zapoznaj si¢ z jego sktadem.
Doktadny opis zawarto$ci znajduje si¢ na tylnej lub bocznej §ciance opakowania.

Nie sugeruj si¢ duzym napisem ,,Bez konserwantéw”, umieszczanym na przedniej czgsci
opakowania. Jezeli w opisie znajdziesz symbole od E 200 do E 252 oraz od E 280 do E 285,
to znaczy, ze produkt zawiera konserwanty.

Zwro¢ uwage na kolejno$¢ wymieniania sktadnikow.

Jezeli dana substancja znajduje si¢ na poczatku listy, tym wigcej jest jej w produkcie.

Nalezy si¢ wystrzega¢ zwlaszcza ponizszych konserwantow dodawanych do zywnosci:

glutaminianu sodu @/ azotynow potasu i sodu

kwasu benzoesowego SIDPlY) _— siarczanow
do E-228

benzoesanu sodu




