SZPITAL SPECJALISTYCZNY
IM. SWIETEJ RODZINY SPZOZ

Dieta bezmleczna

Dieta bezmleczna wymaga catkowitej eliminacji nastepujacych produktow:

e mleko

mleko zsiadte

¢ mleko w proszku

¢ 3$mietana, Smietanka

e sery z6tte

e twardg, serki kanapkowe
e jogurt, kefir, maslanka

e masto

e ttuszcz mleczny

e serwatka, suszona serwatka
e biatka mleka

e laktoza

e kazeina

¢ laktoalbumina

e fosforan podpuszczka

e mieso wotowe i cielece

e zelatyna wotowa

Produkty, ktére w swoim sktadzie moga zawiera¢ sladowe ilosci biatek mleka (nalezy zwraca¢ uwage na etykiety)

e produkty zbozowe
- pieczywo pszenne, razowe, chatki i rogale maslane

- ptatki sniadaniowe
- kaszki zbozowe dla niemowlat i matych dzieci

o stodycze
- ciasta, ciastka

- czekolada

- lody

- herbatniki, batony
- cukierki

e produkty miesne
- wedliny

- kietbasy, paréwki, pasztety
- konserwy

e inne produkty
- koncentraty zup i sosow

- wyroby garmazeryjne, np.: nalesniki, racuchy, kluski, kopytka, pierogi
- majonez i sosy majonezowe
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Produkty dozwolone w diecie bezmlecznej:

e wszystkie Swieze owoce i warzywa

e kiszonki

e przetwory warzywno-owocowe z dobrym sktadem

e dréb, wieprzowina, krélik, ryby i inne miesa (oprécz wotowiny i cieleciny)

e margaryny bezmleczne (bez dodatku mleka lub jego pochodnych; najczesciej dodawana jest maslanka, jogurt,
serwatka)

e kasze, makarony, ryz

e rosliny stragczkowe

e pieczywo chrupkie oraz wafle ryzowe/kukurydziane (pod warunkiem, ze w sktadzie brak produktéw mlecznych)

e pieczywo wytgcznie ze sprawdzonych piekarni (podobnie butka tarta)

¢ wedlina czysto wieprzowa lub drobiowa wyfacznie z dobrym sktadem

e ziarnaiorzechy

e gorzka czekolada (bez dodatku mleka lub ttuszczu mlecznego)

e niedostadzane napoje roslinne o prostym sktadzie, m.in.: owsiane, kokosowe, migdatowe, ryzowe (jako dodatek
lub baza potraw)

e jogurty roslinne (kokosowe, migdatowe, sojowe)

Lista produktow bogatych w wapn (podana jest ilos¢ wapnia w 100 g produktu):

e mak niebieski —1266 mg

e nasiona sezamu- 975 mg

e sardynki w oleju—330 mg

e migdaty —239 mg

e ziarno amarantusa —222 mg

o figi suszone — 203 mg

e pietruszka liscie — 203 mg

e len nasiona—195 mg

e orzechy laskowe — 189 mg

e orzechy nerkowca — 186 mg

e biatfa fasola (suche nasiona)— 163 mg
e jarmuz-157 mg

e morele suszone — 139 mg

e czarna fasola—135mg

e pistacje—135mg

e stonecznik —131 mg

e melasa z karobu—123 mg

e brokut—100 mg

e botwina—97 mg

e orzechy wtoskie — 87 mgkapusta wioska — 77 mg

e komosa ryzowa (Quinoa) — 61 mg
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