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Tabela 1: cd.
GRUPY PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY NIEZALECANE
PRODUKTOW
Przyprawy Sél, pieprz, ziota i przyprawy Ketchup, majonez, musztarda,
bez dodatku zakazanych mieszanki przyprawowe, sosy w
produktéw proszku, dipy gotowe
Zupy, sosy Domowe zupy ze Swiezych i Zupy i sosy zabielane mlekiem,
mrozonych warzyw i Smietang lub jogurtem, sosy na
dozwolonych produktéw bazie mleka/majonezu
Gotowe Potrawy niezawierajgce mleka i | Dania gotowe z dodatkiem sera
potrawy jego przetwordw, masta oraz 26ttego np. pizza, zapiekanki,
wotowiny pierogi z serem, pierogi z owocami
i Smietang, leniwe, pierogi ruskie,
nalesniki, krokiety, racuchy,
potrawy z sosem beszamelowym,
ryz na mleku
Napoje Herbata, kawa bez mleka lub Napoje kakaowe w proszku, kawa
Smietanki, soki, wody typu cappuccino, koktajle mleczne
mineralne, kompoty, napary lub mleczno-owocowe, preparaty
ziotowe dla sportowcéw zawierajgce biatka
serwatkowe

Opracowano na podstawie:
Ciborowski A., Ciborowska H., (2022) PZWL; , Dietetyka- Zywienie zdrowego i chorego cztowieka”

Kinga Dobies, lzabela Janik, Joanna Ludwiszewska
Dziat Zywienia
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Dieta bezmleczna polega na wykluczeniu mleka i przetworéw mlecznych oraz potraw, do
ktorych dodawane jest mleko i jego przetwory. Konieczna jest eliminacja produktéw, ktére
zawierajg mleko, serwatke lub biatka mleka krowiego. Dieta bezmleczna stosowana jest
w przypadku alergii na biatka mleka krowiego oraz nietolerancji laktozy. W przypadku
nietolerancji laktozy nie jest to tak bardzo restrykcyjna dieta jak przy alergii na biatka mleka,
gdyz istniejg produkty mleczne bez laktozy.

Dieta bezmleczna wymaga wykluczenia:
e mleka
e Smietany
® masta
e jogurtéw i serkdw homogenizowanych
e maslankii kefiru
e mleka skondensowanego
e mleka w proszku
e wszystkich seréw z6ttych

W diecie bezmlecznej, z uwagi na wykluczenie produktéw mlecznych bardzo wazne jest, aby
zadbac o odpowiednig podaz wapnia z innych zrodet. Nalezy wiec zwiekszy¢ spozycie roslin
straczkowych, migdatéw, orzechéw, ryb, a takze wysokozmineralizowanych wad.

UWAGA!
W przypadku stosowania diety bezmlecznej bardzo wazne jest aby:

e czytaC etykiety ze sktadami produktéw spozywczych ze wzgledu na mozliwg
obecnos¢ mleka w wielu produktach (mleko i jego przetwory mogg by¢ dodawane
do margaryn, ptatkéw s$niadaniowych, pieczywa, ciast, stodyczy, gotowych
deserdw, zup, wedlin czy soséw w proszku)

e sprawdzac sktady lekéw oraz syropow, gdyz w ich sktadzie mogg by¢ pochodne
mleka i laktoza

® podczas spozywania positkbw poza domem, upewnié¢ sie, ze dany produkt czy
potrawa nie zawierajg mleka, produktéw mlecznych ani laktozy.
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Tabela 1: Tabela produktdw zalecanych i przeciwwskazanych Tabela 1: cd.
GRUPY PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY NIEZALECANE GRUPY PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY NIEZALECANE
PRODUKTOW PRODUKTOW
Produkty Pieczywo razowe, ptatki zytnie, | Chleb i butki zawierajgce mleko, Jaja Jajko gotowane na miekko Jajecznica ze Smietang, z dodatkiem
zbozowe owsiane, zarodki pszenne, wyroby cukiernicze zawierajgce lub twardo, jajecznica na mleka
otreby, ryz, kasza jaglana, mleko, ptatki $niadaniowe np. oleju roslinnym
gryczana, peczak, makaron czekoladowe
razowy Ttuszcze Margaryny, oleje roslinne, Masto, masto smakowe, produkty
dressingi bez dodatku mleka |ttuszczowe do smarowania z dodatkiem
Mieko i Mleko w kazdej formie, mleka i produktéw mlecznych masta, margaryny z dodatkiem Smietanki,
przetwory smakowe, mleko w proszku, mleka jogurtu lub mleka
mleczne skondensowane, $mietana,
$mietanka, mleko ukwaszone, Owoce WSszystkie owoce swieze, Owoce z dodatkiem $mietany lub jogurtu
serwatka, kefir, maslanka, jogurty, mrozone, w puszkach bez
bita Smietana, sery twarogowe, dodatku mleka i produktéw
sery 26tte, sery plesniowe, serki mlecznych, soki owocowe
homogenizowane, serki typu
fromage, pasty serowe do Warzywa i Wszystkie warzywa $wieze, |Sosy warzywne, satatki z sosami o
smarowania orzechy mrozone, konserwowe; nieznanym skfadzie, puree ziemniaczane
ziemniaki, groch, fasola, (z dodatkiem mleka, masta lub $mietany),
Mieso, ryby i Mieso $wieze (oprocz Mieso smazone na masle, mieso w soczewica, wszystkie gatunki | warzywa gotowane podawane z mastem,
przetwory wotowiny ze wzgledu na to, ze |sosie ze Smietany lub jogurtu, orzechéw niektdre surwki i satatki warzywne z
niektére osoby z alergig na gotowe potrawy z ryb, sledz w dodatkiem nabiafu
mleko reagujg uczuleniem Smietanie, konserwy miesne,
rowniez na wotowine), dréb, par6wki, kietbasy, hamburgery, Stodycze i Landrynki, midd, ciasta bez | Musy, kremy, ciasta, ciastka na bazie
ryby, owoce morza wedliny, pasztety, kaszanki, desery dodatku produktéw mleka, torty z kremami na bazie masta,
salcesony, pulpety, ryby i miesa w niedozwolonych margaryny lub z kremami na bazie mleka,
puszkach, przetwory rybne, Smietanki lub jogurtu, czekolada mleczna
gotowe potrawy miesne w i produkty z jej dodatkiem, cukierki
stoikach mleczne
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