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Rozdział 1. Dieta lekkostrawna w praktyce 

Czym jest dieta lekkostrawna i komu służy 

 

Dieta lekkostrawna stanowi modyfikację standardowego, racjonalnego 

sposobu odżywiania. Zasadnicza różnica polega w niej na zmianie 

sposobu obciążania przewodu pokarmowego, a nie na celowej redukcji 

wartości odżywczej całego jadłospisu. Głównym założeniem tego 

modelu żywienia jest dostarczenie organizmowi wszystkich 

niezbędnych makro- i mikroskładników przy jednoczesnym 

zminimalizowaniu koniecznego wysiłku trawiennego. Odciąża to 

narządy układu pokarmowego, umożliwiając im właściwą regenerację i 

prawidłowe funkcjonowanie w czasie osłabienia. Zmiana 

dotychczasowych nawyków opiera się tu na trzech podstawowych 

mechanizmach fizjologicznych. 

Pierwszym mechanizmem jest celowe ograniczenie podaży błonnika 

nierozpuszczalnego. Frakcja ta, choć niezwykle korzystna dla osób w 

pełni zdrowych, ulega procesom fermentacji i mechanicznie drażni 

wewnętrzne ściany jelit. Znaczne zmniejszenie jej ilości w codziennym 

jadłospisie redukuje mechaniczne obciążenie układu pokarmowego, 

zapobiega powstawaniu wzdęć oraz optymalizuje pasaż treści 

pokarmowej, zapobiegając nadmiernemu drażnieniu błony śluzowej. 

Drugim istotnym mechanizmem modyfikacji jest redukcja ilości 

spożywanego tłuszczu. Tłuszcze to makroskładniki wymagające 

zdecydowanie najdłuższego czasu trawienia, które angażują w ten 

skomplikowany proces znaczne ilości enzymów wydzielanych przez 

trzustkę oraz żółci produkowanej przez wątrobę. Ograniczenie podaży 

kwasów tłuszczowych przyspiesza fizjologiczne opróżnianie żołądka, a 

tym samym bezpośrednio zmniejsza obciążenie metaboliczne 

wspomnianych gruczołów trawiennych. 

Trzecim mechanizmem jest rezygnacja ze składników silnie 

pobudzających wydzielanie soku żołądkowego. Znaczna produkcja 

kwasu solnego w żołądku może drażnić uszkodzoną bądź po prostu 



7 
 

wrażliwą śluzówkę, powodując wyraźny dyskomfort oraz utrudniając 

gojenie ewentualnych stanów zapalnych. Usunięcie z diety substancji 

chemicznie stymulujących czynność wydzielniczą żołądka sprzyja 

zachowaniu odpowiedniego pH, co tworzy dogodne warunki do 

sprawnej regeneracji narządów. 

Opisany sposób żywienia służy konkretnym grupom pacjentów, 

wymagającym łagodnego podejścia do trawienia. Główną grupę 

stanowią osoby zmagające się z różnorodnymi chorobami żołądka i jelit. 

Wszelkie zdiagnozowane stany zapalne błony śluzowej przewodu 

pokarmowego, choroba wrzodowa, schorzenia zapalne jelit czy inne 

dysfunkcje tego układu narzucają konieczność stanowczego 

zmniejszenia obciążenia trawiennego. Wymienione jednostki chorobowe 

przebiegają łagodniej, gdy narządy nie są narażone na dodatkowy 

wysiłek, co umożliwia szybsze ustępowanie objawów chorobowych. 

Kolejną dużą grupą odnoszącą korzyści z modyfikacji diety są pacjenci 

po zabiegach chirurgicznych w obrębie jamy brzusznej. Interwencja 

chirurgiczna zawsze wiąże się z urazem okolicznych tkanek oraz 

czasowym upośledzeniem funkcji motorycznych całego przewodu 

pokarmowego. Lekkostrawne żywienie wyraźnie ułatwia bezpieczny 

powrót do pełnej sprawności operowanego obszaru, zapobiegając 

jednocześnie groźnym komplikacjom wynikającym z ewentualnego 

zalegania treści pokarmowej w osłabionych jelitach. 

Zmniejszenie obciążenia trawiennego służy również osobom starszym. 

Wraz z wiekiem w organizmie dochodzi do naturalnego osłabienia 

perystaltyki jelit oraz zauważalnego spadku objętości wydzielanych 

soków trawiennych. Równolegle, osoby zmagające się z problemami z 

uzębieniem, które utrudniają prawidłowe żucie, zyskują na 

zmniejszonym obciążeniu mechanicznym układu pokarmowego. Do 

grupy docelowej należą ponadto rekonwalescenci po ciężkich chorobach 

przebiegających z gorączką oraz kobiety w ciąży, zwłaszcza te 

doświadczające dokuczliwych dolegliwości żołądkowych. 

Wokół założeń tego sposobu odżywiania narosło wiele nieporozumień, 

które wprowadzają pacjentów w błąd. Przede wszystkim powszechnym 
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mitem jest traktowanie jej jako diety odchudzającej. Podstawowym 

celem opisywanego żywienia nie jest redukcja masy ciała, a wyłącznie 

optymalizacja procesów trawiennych. Zastosowanie jej u osoby zdrowej 

wyłącznie w celu utraty wagi opiera się na błędnym założeniu i z zasady 

nie zapewnia satysfakcjonujących rezultatów sylwetkowych. 

Kolejnym częstym błędem jest klasyfikowanie diety lekkostrawnej jako 

diety eliminacyjnej w ścisłym rozumieniu alergologicznym. Ten model 

żywienia nie ma na celu wykrywania ani leczenia alergii czy nietolerancji 

pokarmowych. Zmiany w strukturze jadłospisu nie polegają na 

izolowaniu białek alergizujących, ale wyłącznie na wykluczeniu 

konkretnych struktur trudnych do strawienia z czysto fizjologicznego 

punktu widzenia. 

Należy również sprostować mit dotyczący rzekomej monotonii i braku 

smaku potraw lekkostrawnych. Prawidłowo skomponowany jadłospis 

oferuje szeroki wachlarz w pełni satysfakcjonujących, zróżnicowanych 

smakowo posiłków. Dodatkowo określenie „lekkostrawne” nie znaczy 

automatycznie „niskokaloryczne” – podaż energii musi ściśle 

odpowiadać potrzebom organizmu. Wbrew powszechnemu 

przekonaniu, dieta nie polega też na wykluczeniu tłuszczu w ogóle, lecz 

na jego mądrym i kontrolowanym ograniczeniu. 

Dieta lekkostrawna w każdej formie musi całkowicie pokrywać pełne 

zapotrzebowanie organizmu na białko, witaminy i niezbędne składniki 

mineralne. Wynikające ze specyfiki założeń ograniczenia nie dają 

przyzwolenia na niedożywienie jakościowe organizmu. Podstawowym 

warunkiem bezpieczeństwa podczas stosowania takiego żywienia jest 

utrzymanie ścisłego bilansu kluczowych elementów odżywczych na 

poziomie odpowiadającym bieżącemu zapotrzebowaniu. 

Ryzyko wystąpienia groźnych dla organizmu niedoborów rośnie w 

sytuacji zbyt długiego i nienadzorowanego stosowania bardzo wąskiego 

zestawu potraw. Monotonia bazująca na powtarzalnym, mocno 

zawężonym schemacie żywieniowym z czasem drastycznie ogranicza 

pulę dostarczanych mikroskładników. Brak różnorodności staje się w 
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perspektywie długoterminowej powodem niedoborów żywieniowych, 

wpływających na ogólną wydolność i zdrowie pacjenta. 

Każda interwencja wymagająca przedłużonego stosowania konkretnych 

wykluczeń musi opierać się na systematycznym weryfikowaniu 

zaopatrzenia organizmu w substancje odżywcze. Zabezpieczenie 

dostępu do optymalnych ilości witamin, składników mineralnych i 

pełnowartościowego białka stanowi o rzetelności całego procesu 

żywieniowego, zapobiegając wtórnym powikłaniom zdrowotnym. 

Kiedy warto po nią sięgnąć 

 

Przejście na żywienie łatwostrawne bywa wymuszone przez konkretne 

stany fizjologiczne. Jedną z najczęstszych okoliczności jest ostra infekcja 

żołądkowo-jelitowa. Wirusowe lub bakteryjne zakażenie wywołuje 

gwałtowne objawy ze strony układu pokarmowego, a zmiana jadłospisu 

staje się niezbędna, by wyciszyć nasilony stan zapalny. Podobny schemat 

postępowania wchodzi w grę przy zaostrzeniu przewlekłych chorób 

przewodu pokarmowego. Gdy dochodzi do nawrotu dysfunkcji i 

dolegliwości bólowych, wprowadzenie łagodnych potraw stanowi 

pierwszy krok do ustabilizowania organizmu przed powrotem do 

równowagi. 

Innym wskazaniem jest okres bezpośrednio po zakończeniu 

długotrwałej antybiotykoterapii. Silne leki przeciwbakteryjne znacząco 

zaburzają naturalną mikrobiotę, przez co proces trawienia zostaje 

czasowo upośledzony. Czasowe odciążenie żołądka i jelit pozwala na 

powolną odbudowę funkcji bez nadmiernego stresu metabolicznego. 

Rygorystyczna zmiana pokarmów jest również stałym, 

przedzabiegowym elementem przygotowania pacjenta do badania 

endoskopowego. Wymaga ono dokładnego oczyszczenia światła jelita, co 

znacząco ułatwia spożywanie posiłków pozbawionych resztek 

ulegających długiej fermentacji. 

Okolicznością wymuszającą ostrożność jest również powrót do 

przyjmowania pokarmów stałych bezpośrednio po zabiegu w obrębie 
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jamy brzusznej. Przewód pokarmowy potrzebuje czasu, aby sprawnie 

wznowić motorykę, dlatego wczesne posiłki muszą być maksymalnie 

odciążające. Warto zauważyć także sytuacje niezwiązane z interwencją 

medyczną, na przykład przeciążenie żołądka po obfitych świętach lub po 

powrocie z dalekiej podróży z odmiennym profilem kulinarnym. 

Wdrożenie łagodnego jadłospisu na kilka dni sprawnie ułatwia 

organizmowi powrót do naturalnego rytmu trawienia. 

Czas stosowania ułatwionego modelu żywienia jest ściśle uzależniony od 

przyczyny jego początkowego wdrożenia. Zasadniczo rozróżnia się 

interwencję krótką, trwającą zaledwie kilka dni, oraz podejście 

wielotygodniowe. Krótka interwencja pojawia się zazwyczaj po 

zatruciach czy ostrych, jednorazowych infekcjach wirusowych. W takich 

wypadkach jadłospis traktuje się wyłącznie jako narzędzie doraźne, 

które pozwala na uspokojenie organizmu i szybki powrót do 

dotychczasowych, zwykłych nawyków konsumpcyjnych. 

Moment, w którym można bezpiecznie rozszerzać jadłospis, jest dość 

precyzyjnie sygnalizowany przez ciało. Głównym wskaźnikiem pozostaje 

ustąpienie dolegliwości przewodu pokarmowego. Brak wzdęć, 

normalizacja rytmu wypróżnień, bezbolesne trawienie po posiłku oraz 

naturalnie powracające łaknienie to solidne dowody na to, że narządy 

zregenerowały się w stopniu wystarczającym do podjęcia większej 

pracy. Zbyt długie utrzymywanie obostrzeń pokarmowych bez 

wyraźnego powodu hamuje powrót fizjologicznej wydolności 

trawiennej. 

Inaczej wygląda sprawa przy wielotygodniowym stosowaniu 

restrykcyjnych ram posiłków. Taka przedłużająca się sytuacja 

bezwzględnie wymaga ścisłej współpracy z lekarzem lub dietetykiem. 

Samodzielne, długoterminowe trwanie przy ubogim asortymencie dań 

bez profesjonalnego nadzoru prowadzi do niezauważalnego pogorszenia 

kondycji organizmu. Każdy etap dłuższego leczenia pokarmowego musi 

podlegać merytorycznej weryfikacji specjalisty oceniającego stan 

pacjenta. 
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Praktyczna technika powrotu do zwykłego jedzenia wymaga 

systematyczności i opiera się na metodzie małych kroków. 

Fundamentalną zasadą jest wprowadzanie wyłącznie jednego nowego 

produktu naraz. Jeśli do jadłospisu dołożone zostaną równolegle trzy 

uprzednio wykluczone elementy i wystąpi pogorszenie samopoczucia, 

identyfikacja konkretnego czynnika drażniącego okaże się niemożliwa. 

Pomiędzy próbami włączenia kolejnych nowości należy zachować 

ostrożny odstęp kilkudziesięciu godzin, dając czas na obiektywną ocenę 

reakcji przewodu pokarmowego. 

Kolejność rozszerzania menu odpowiada rosnącemu stopniowi 

trudności trawienia konkretnych struktur. W pierwszej kolejności 

wprowadza się gotowane warzywa o nieco wyższej zawartości błonnika. 

Zastosowana obróbka termiczna wyraźnie zmiękcza komórki roślinne, 

co łagodzi ich wpływ na śluzówkę, stanowiąc jednocześnie delikatny 

bodziec do pracy. Gdy gotowane jarzyny nie sprawiają już najmniejszych 

trudności, można powoli przejść do podawania niewielkich ilości tych 

samych warzyw w postaci surowej. 

Finałowym krokiem rozszerzania posiłków jest wdrożenie do jadłospisu 

roślin strączkowych oraz produktów pełnoziarnistych. Właśnie te grupy 

pokarmów są największym obciążeniem dla jelit z powodu znacznej 

zawartości twardych frakcji oraz obecności związków wzdymających. 

Każdy krok tego procesu wymaga ciągłego baczenia na zachowanie 

organizmu. Ewentualny powrót dyskomfortu nakazuje cofnięcie się o 

jeden etap wstecz, aż układ pokarmowy będzie w pełni gotowy na nową 

trudność. 

Korekta dotychczasowych posiłków nie zwalnia z obserwacji sygnałów 

alarmowych wysyłanych przez ciało. Funkcjonuje wyraźny katalog 

objawów, przy których nie wolno poprzestać wyłącznie na próbach 

modyfikacji menu, lecz trzeba natychmiastowo zgłosić się do lekarza. 

Opóźnianie diagnostyki klinicznej przez naiwne poleganie na samym 

jedzeniu bywa groźne w skutkach, jeśli w tle rozwija się poważniejsza 

patologia narządowa wymagająca specjalistycznego leczenia. 
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Wszelkiego wyjaśnienia wymaga postępująca utrata masy ciała, 

pojawiająca się bez wyraźnej, celowej przyczyny. Równie poważnym 

sygnałem wskazującym na konieczność wizyty w gabinecie jest obecność 

krwi w stolcu, bez względu na jej barwę czy postać. Także uporczywe, 

nawracające wymioty, nieustępujące mimo właściwego nawodnienia i 

łagodnej diety, dają jasny przekaz, że podłoże problemu wymaga 

diagnozy medycznej, a nie tylko zmiany składników odżywczych. 

Zgłoszenia się do specjalisty wymaga również gorączka utrzymująca się 

kilka dni z rzędu bez oznak standardowego przeziębienia. Do 

niepokojących objawów należy silny, ostry ból brzucha, wyraźnie 

różniący się od typowych skurczów i niereagujący na zmianę ułożenia 

ciała. Całkowitym wskazaniem do przerwania prób domowego radzenia 

sobie jest także pojawienie się żółtaczki, która stanowi ewidentny 

dowód na zaburzenia w obrębie wątroby lub dróg żółciowych, 

absolutnie wykraczające poza zasięg interwencji żywieniowej. 

Produkty zalecane i te do odstawienia 

 

Węglowodany stanowią podstawowe źródło energii, dlatego odpowiedni 

dobór produktów zbożowych ma fundamentalne znaczenie. Bezpieczną 

bazę żywienia tworzą tu wyroby bazujące na mące o wysokim stopniu 

przemiału, pozbawione zewnętrznych warstw ziarna. Oczyszczona 

struktura ułatwia enzymom szybki rozkład skrobi w przewodzie 

pokarmowym. Właściwym wyborem są asortymenty charakteryzujące 

się bardzo niską zawartością frakcji nierozpuszczalnych. Do produktów 

zalecanych z tej grupy należą: 

 drobne kasze 

 ryż biały 

 makarony z mąki pszennej 

 pieczywo pszenne czerstwe 

 sucharki 

 kaszki błyskawiczne 
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Odmiennie traktuje się wyroby uznawane za wysoce prozdrowotne w 

standardowych wzorcach żywienia. Elementy zachowujące grube 

powłoki nasienne pozostają trudne do strawienia i długo zalegają w 

żołądku. Niekorzystne fizjologicznie działanie wykazuje również 

pieczywo spożywane bezpośrednio po wypieku, które wykazuje 

tendencję do formowania zbitych mas opornych na działanie soków 

trawiennych. Z codziennego jadłospisu kategorycznie odpadają: 

 pieczywo razowe i z ziarnami 

 grube kasze 

 otręby 

 świeże ciepłe pieczywo 

 ziemniaki smażone 

Kolejnym obszarem wyboru są źródła zwierzęcego budulca, czyli mięso, 

ryby i jaja. Dobór odpowiednich gatunków zapewnia płynne 

przechodzenie spożytej treści przez kolejne odcinki układu 

pokarmowego. Ważnym kryterium doboru jest naturalnie niska 

zawartość tkanki łącznej oraz uboga wbudowana struktura tłuszczowa. 

Tkanka mięśniowa niektórych zwierząt odznacza się delikatniejszą 

budową włókien, co radykalnie ułatwia proces rozkładu białek. W 

bezpiecznym menu powinny znaleźć się: 

 chudy drób bez skóry 

 cielęcina 

 królik 

 chuda wołowina 

 ryby o białym mięsie 

 jaja na miękko i w postaci ściętej 

Zdecydowanie niepożądane są natomiast gatunki charakteryzujące się 

silnym przerostem tkanką tłuszczową oraz grubą strukturą włókien 

mięśniowych. Wykluczeniu ulegają ponadto wszystkie artykuły poddane 

zabiegom przedłużającym trwałość, w tym nasycone dymem 

wędzarniczym. Tego rodzaju wyroby mocno obciążają wewnętrzne 

ściany żołądka, wymuszając wydłużony czas opróżniania narządów. 

Wobec tego z listy dostępnych składników usuwa się: 
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 wieprzowina tłusta 

 gęś i kaczka 

 podroby 

 wędliny wędzone 

 konserwy 

 ryby marynowane i tłuste ryby wędzone 

Asortyment nabiałowy stanowi cenną grupę pokarmów, które ze 

względu na formę płynną lub półpłynną często wpisują się w koncepcję 

łagodnego odżywiania. Fermentowane napoje dostarczają kwasu 

mlekowego, który nadaje im strukturę podatną na szybkie trawienie. 

Nierzadkim zjawiskiem w okresach osłabienia jest nietolerancja laktozy. 

Z tego powodu powszechną praktyką staje się odstawienie mleka 

słodkiego, przy jednoczesnym zachowaniu produktów fermentowanych, 

gdzie cukier mleczny został naturalnie zredukowany przez bakterie. Do 

bezpiecznych produktów zalicza się: 

 mleko o obniżonej zawartości tłuszczu 

 jogurt naturalny 

 kefir 

 maślanka 

 twaróg chudy i półtłusty 

 serki homogenizowane 

 ricotta 

Zupełnie inny profil wykazują przetwory mleczne o wysokim stopniu 

skoncentrowania kwasów tłuszczowych. Długo dojrzewające formy 

nabiału wymuszają na narządach wzmożoną pracę enzymatyczną. 

Produkty o silnie zwięzłej konsystencji drastycznie spowalniają pasaż 

treści, kreując zjawisko ciężkości w nadbrzuszu. Z jadłospisu wyklucza 

się zatem: 

 sery żółte dojrzewające 

 sery pleśniowe 

 sery topione 

 śmietana wysokoprocentowa 
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 mleko skondensowane 

Włączanie składników roślinnych wymaga skrupulatnej selekcji, 

wykluczającej nadmiar opornych włókien. Wybór ogranicza się do 

gatunków o łagodnej strukturze tkankowej, bogatych w dobrze 

tolerowane frakcje węglowodanowe. Priorytet stanowią rośliny, które 

pozbawione są twardych, drażniących pestek i sztywnych łodyg. Do 

polecanych i dobrze tolerowanych składników roślinnych należą: 

 marchew 

 pietruszka 

 seler 

 dynia 

 cukinia 

 burak 

 młoda fasolka 

 szpinak 

 pomidory bez skórki 

 jabłka 

 brzoskwinie 

 morele 

 banany 

 owoce jagodowe przetarte 

Istnieje szeroka kategoria roślin cechujących się obecnością substancji 

wzdymających, grubych włókien błonnika oraz silnych olejków 

eterycznych, które podlegają bezwzględnemu zakazowi spożycia w 

omawianym modelu. Związki obecne w warzywach kapustnych, a także 

struktury ochronne nasion, stymulują intensywną produkcję gazów 

jelitowych. Drażniące działanie przejawiają również twarde nowalijki. 

Poniższe produkty jednoznacznie odpadają z planu żywieniowego: 

 kapusta 

 kalafior 

 brokuł 

 cebula 
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 czosnek 

 papryka 

 ogórek 

 rzodkiewka 

 rośliny strączkowe 

 gruszki surowe 

 śliwki 

 czereśnie 

 owoce suszone 

 orzechy 

Odpowiednie skomponowanie diety obejmuje ścisłą kontrolę nad 

dodatkami tłuszczowymi, drobnymi przekąskami oraz płynami. Tłuszcze 

pełnią ważną rolę, lecz są akceptowane wyłącznie w niewielkich 

ilościach i dodawane do posiłku na chłodno. W kategorii słodyczy 

dopuszcza się jedynie formy charakteryzujące się lekką, mało 

obciążającą konsystencją. Płyny muszą pozostawać całkowicie neutralne 

dla śluzówki. Dozwolone w jadłospisie są: 

 masło, oliwa, olej rzepakowy dodawane na zimno do gotowej 

potrawy 

 dżemy bez pestek 

 miód 

 kisiele 

 biszkopty 

Zakaz obejmuje wszystkie tłuszcze pozostające w stanie stałym w 

temperaturze pokojowej. Skomplikowane wyroby cukiernicze bazujące 

na ciężkich masach wymuszają wielogodzinne trawienie. Napoje 

obfitujące w substancje czynne, gazy oraz agresywne kwasy owocowe 

chemicznie uszkadzają barierę ochronną przewodu pokarmowego. 

Eliminacji podlegają: 

 smalec, słonina, margaryny twarde 

 majonez 

 czekolada 
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 wyroby z kremem 

 kawa naturalna, mocna herbata 

 alkohol 

 napoje gazowane 

 soki cytrusowe 

 

Techniki kulinarne: para, pergamin, duszenie  

 

Gotowanie na parze to jedna z podstawowych metod obróbki termicznej 

w omawianym modelu żywienia. Surowiec nie ma bezpośredniego 

kontaktu z wrzącym płynem. Dzięki temu z tkanek nie są wypłukiwane 

rozpuszczalne w wodzie witaminy ani składniki mineralne. Struktura 

komórkowa mięknie bez nadmiernego rozpadania się. Strumień pary 

oddaje ciepło w sposób równomierny. Pozwala to na powolne ścinanie 

się białek i delikatne rozluźnianie włókien, co nie obciąża przewodu 

pokarmowego surowymi lub twardymi fragmentami. 

Prawidłowe przeprowadzenie tego procesu wymaga ścisłego 

kontrolowania poziomu wody względem koszyka. Ciecz na dnie naczynia 

nie może dotykać umieszczonych w nim produktów. Właściwa ilość 

wody to taka, która zapewnia ciągłe wytwarzanie pary, ale pozostaje 

kilka centymetrów poniżej linii ułożenia jedzenia. Istotne jest również 

rozłożenie produktów w naczyniu. Kawałki żywności układa się luźno, w 

jednej, równej warstwie. Zbyt ciasne rozmieszczenie blokuje swobodną 

cyrkulację gorącego powietrza. W takiej sytuacji część potrawy 

pozostaje twarda, a reszta ulega rozgotowaniu. 

Orientacyjne czasy obróbki zależą bezpośrednio od gęstości surowca. 

Filety z ryby potrzebują od dziesięciu do piętnastu minut, aby ich białko 

całkowicie się ścięło. Kawałki drobiu wymagają od dwudziestu do 

trzydziestu minut. Twarde warzywa korzeniowe potrzebują czasu 

dłuższego, wynoszącego często od trzydziestu pięciu do czterdziestu 

pięciu minut. Niezależnie od obrabianego produktu żelazną zasadą 

pozostaje niepodnoszenie pokrywki w trakcie całego procesu. Każde 
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otwarcie naczynia powoduje gwałtowny spadek temperatury, ucieczkę 

pary i wydłużenie czasu obróbki. 

Pieczenie w pergaminie to zamknięta metoda obróbki cieplnej. Opiera 

się ona na działaniu temperatury w izolowanym środowisku. Proces 

rozpoczyna się od odpowiedniego uformowania i złożenia papierowej 

koperty. Brzegi arkusza zagina się wielokrotnie i szczelnie. Tworzy to 

zamkniętą przestrzeń. Z jej wnętrza podczas pieczenia nie wydostaje się 

para ani sok. Szczelność pakunku to warunek konieczny, by potrawa nie 

wyschła. Zamknięcie wilgoci wewnątrz gwarantuje, że mięso i warzywa 

będą miękkie, a ich struktura nie ulegnie stwardnieniu obserwowanemu 

przy pieczeniu na otwartej blasze. 

Do przygotowania szczelnie zamkniętej koperty wymagany jest dodatek 

płynu. Wystarczające są dwie do trzech łyżek czystej wody lub wywaru 

na jedną porcję. Taka ilość cieczy inicjuje proces parowania wewnątrz 

papieru. Zapobiega to przywieraniu składników do jego ścianek. 

Ważnym aspektem jest tu konieczność równego pokrojenia wszystkich 

umieszczonych wewnątrz produktów. Kawałki o jednakowej grubości i 

wielkości potrzebują tego samego czasu do pełnego zmięknięcia. 

Umieszczenie w jednej kopercie drobnej kostki i grubych plastrów 

skutkuje tym, że mniejsze porcje rozpadają się, a grubsze pozostają 

surowe. 

Temperatura środowiska piekarnika musi gwarantować miarowe 

narastanie ciśnienia pary w pakunku. Najlepiej sprawdza się zakres od 

stu osiemdziesięciu do dwustu stopni Celsjusza w trybie grzania z góry i 

z dołu. Moment gotowości potrawy można precyzyjnie rozpoznać bez 

konieczności rozcinania papieru. Prawidłowo przygotowana koperta 

pod wpływem wewnętrznego ciśnienia zaczyna wyraźnie pęcznieć. 

Brzegi papieru ulegają w tym czasie delikatnemu zbrązowieniu. 

Duszenie bez uprzedniego obsmażania to technika zapobiegająca 

tworzeniu trudnych do strawienia związków. Rozpoczyna się ona od 

wlania na dno naczynia niewielkiej ilości wrzącej wody lub ciepłego 

wywaru. Ciecz ma jedynie delikatnie przykrywać dno. Należy unikać 

zalewania składników dużą objętością płynu. W ten sposób unika się 
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smażenia, które zamyka pory mięsa i tworzy twardą skorupę. 

Podgrzewanie surowca od początku w środowisku wodnym stopniowo 

rozluźnia jego tkanki. 

Kolejnym krokiem w tej procedurze jest przestrzeganie kolejności 

wkładania poszczególnych elementów. Zależy to bezpośrednio od ich 

twardości. Na samym początku do naczynia trafiają składniki o 

największej zwartości. Wymagają one najdłuższego przebywania w 

wysokiej temperaturze. Po upływie zaplanowanego czasu dokłada się 

składniki miękkie, które szybko ulegają rozpadowi. Prawidłowy 

przebieg duszenia gwarantuje użycie ciężkiej, dopasowanej pokrywki. 

Szczelne zamknięcie obiegu sprawia, że woda krąży wewnątrz garnka, 

opadając z powrotem na potrawę, co chroni danie przed wysychaniem. 

Proces ten zmienia moment włączania do potrawy dodanego tłuszczu. 

Tłuszcze poddawane długotrwałemu działaniu wysokiej temperatury 

stają się czynnikiem mocno drażniącym dla błony śluzowej żołądka. Z 

tego powodu dodaje się je na zupełnie innym etapie. Tłuszcz 

wprowadzany jest do naczynia dopiero na sam koniec przygotowań, po 

zdjęciu garnka ze źródła ognia. Zastosowanie tej zasady chroni go przed 

szkodliwym rozkładem termicznym. Jednocześnie zapewnia potrawie 

niezbędną kaloryczność. 

Rozdrabnianie i zmiana konsystencji to mechaniczne odciążenie jamy 

ustnej i żołądka. W przypadku zup podstawową czynnością ułatwiającą 

pasaż treści pokarmowej jest ich blendowanie do postaci gładkiej 

emulsji. Eliminuje to konieczność długiego przeżuwania i obniża ryzyko 

podrażnień. Istotne pozostaje również przecieranie składników przez 

gęste metalowe sito. Krok ten pozwala na usunięcie twardych 

fragmentów, pestek i zrolowanych skórek. Elementy te opierają się 

enzymom trawiennym i mogą powodować uszkodzenia wrażliwych 

ścian jelit. 

Zmiana formy wyjściowej dotyczy także struktur twardych 

poddawanych wstępnej obróbce. W przypadku mięsa standardem 

postępowania jest jego miksowanie lub przepuszczanie przez gęste 

sitka. Rozbicie żylastych włókien mięśniowych na krótkie fragmenty 
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gwarantuje ich szybki rozkład w żołądku. Przygotowuje się w ten sposób 

bazę pod miękkie pulpety. Podobnej obróbce poddaje się ziarna zbóż. 

Mielenie grubszych kasz do postaci drobnych kaszek redukuje ich 

pęcznienie w przewodzie pokarmowym, ułatwiając trawienie i 

przyspieszając przechodzenie treści do dwunastnicy. 

Należy rozróżnić sytuacje, w których rozdrabnianie niesie fizjologiczne 

korzyści, od tych, gdy niepotrzebnie pozbawia potrawę naturalnej 

struktury. Przecieranie każdego posiłku nie jest wskazane u pacjentów z 

pełnym uzębieniem i dobrą wydolnością żucia. Odbiera to daniom formę 

przestrzenną. Jeżeli choroba nie powoduje zaburzeń połykania lub 

bolesnych zmian w obrębie przełyku i żołądka, ugotowane warzywa i 

mięsne pulpety mogą zachować swój wyjściowy kształt. Rozdrabnianie 

stosuje się celowo, a nie w sposób całkowicie zautomatyzowany. 

Nadawanie potrawom lekko zawiesistej gęstości wymaga zaniechania 

standardowych rozwiązań. Zasmażanie mąki na gorącym tłuszczu 

generuje substancje obciążające wątrobę. Główną techniką zagęszczania 

jest stosowanie zimnej zawiesiny na bazie mąki oraz mleka lub jogurtu. 

Rozprowadzenie mąki w chłodnym płynie przed wlaniem jej do 

gorącego garnka zapobiega powstawaniu grudek. Taki dodatek wymaga 

krótkiego zagotowania całej objętości zupy w celu usunięcia surowego 

posmaku użytego węglowodanu. 

Inną metodą wpływania na gęstość gorących wywarów jest 

wprowadzanie do nich żółtka. Wymaga to uprzedniego wymieszania 

żółtka z kilkoma łyżkami przestudzonego płynu przed dolaniem go do 

całości. Kluczowe znaczenie ma temperatura samego dania w momencie 

łączenia. Żółtko dodaje się do gorącego, ale absolutnie nie wrzącego 

płynu, po zdjęciu naczynia z ognia. Zbyt wysoka temperatura 

błyskawicznie ścina białka jajka i tworzy twarde grudki. Umiarkowane 

ciepło nadaje wywarowi jednorodną gładkość. 

Utrzymanie reżimu wymaga kategorycznego wykluczenia całego szeregu 

powszechnych metod kulinarnych. Do technik bezwzględnie zakazanych 

zalicza się smażenie w głębokim i w płytkim tłuszczu. Prowadzą one do 

nasycania tkanek kwasami tłuszczowymi i generowania ciężkiej 
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warstwy. Wykluczone pozostaje grillowanie, wędzenie, a także wszelkie 

formy panierowania surowców. Niedopuszczalnym błędem z 

perspektywy założeń diety jest również zapiekanie dań z udziałem 

żółtych serów w celu uformowania twardej skorupki. 

Zioła i przyprawy, które nie drażnią 

 

W codziennym gotowaniu łagodnym dla układu pokarmowego 

szczególne miejsce zajmują zioła, które urozmaicają smak 

przygotowywanych dań. Dobrze tolerowane przez żołądek są rośliny 

wykazujące subtelne działanie aromatyzujące, pozbawione drażniących 

olejków eterycznych. Do grupy w pełni bezpiecznych dodatków 

kulinarnych należą: 

 koperek 

 natka pietruszki 

 majeranek 

 tymianek 

 bazylia 

 estragon 

 melisa 

 szczypiorek w małych ilościach 

 liść laurowy 

 ziele angielskie 

Wymienione dodatki znajdują szerokie zastosowanie w 

przygotowywaniu konkretnych typów posiłków. Koperek i natka 

pietruszki stanowią uniwersalną bazę do wykańczania jasnych sosów, 

czystych zup oraz duszonych dań z ryb i chudego drobiu. Majeranek 

doskonale komponuje się z potrawami na bazie ziemniaków, pieczonymi 

warzywami korzeniowymi i porcjami mięsnymi z pieca. Tymianek 

skutecznie uwydatnia smak jasnego mięsa i świetnie sprawdza się w 

wywarach z dodatkiem dyni lub marchwi. 

Zastosowanie pozostałych wymienionych ziół również wpisuje się w 

ramy łagodnej kuchni. Bazylia tworzy sprawdzone zestawienie z 
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przecierem pomidorowym, cukinią i twarogiem. Estragon odpowiednio 

wzbogaca profil smakowy ryb pieczonych w pergaminie oraz duszonych 

potrawek cielęcych. Melisa to zioło o wyraźnym zapachu, pasujące do 

potraw z dodatkiem jasnego drobiu oraz twarożków śniadaniowych. 

Szczypiorek w małych ilościach przełamuje łagodność past nabiałowych 

i potraw jajecznych. Liść laurowy i ziele angielskie stanowią podstawę 

do aromatyzowania wszelkich wywarów, zup i duszonych potraw 

jednogarnkowych, oddając swój aromat w trakcie powolnego, długiego 

gotowania. 

Ochrona śluzówki narządów wewnętrznych narzuca wymóg 

bezwzględnej rezygnacji z przypraw wykazujących działanie nasilające 

stany zapalne. Eliminacja obejmuje składniki zawierające specyficzne 

substancje chemiczne, które stymulują przekrwienie tkanek przewodu 

pokarmowego i wymuszają nadmierne wydzielanie soków trawiennych. 

Z codziennego menu usuwa się: 

 ostra papryka 

 chili 

 pieprz czarny w większych ilościach 

 curry 

 musztarda 

 chrzan 

 ocet 

 kostki rosołowe 

 mieszanki przypraw z glutaminianem sodu 

Kluczowe jest zrozumienie różnicy pomiędzy odczuciem ostrości w 

ustach a faktycznym, szkodliwym drażnieniem błony śluzowej żołądka i 

jelit. Odczucie pikantności to interpretacja układu nerwowego, który 

odbiera sygnał bodźca wyzwalającego wzmożoną produkcję śliny. 

Substancje takie jak kapsaicyna obecna w papryczkach czy piperyna z 

pieprzu bezpośrednio oddziałują na ściany przewodu pokarmowego, 

powodując ich głębokie, chemiczne uszkodzenia, niezależnie od tego, jak 

wysoka jest tolerancja smakowa pacjenta w jamie ustnej. 
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Bariera ochronna żołądka niszczona jest także przez inne substancje z 

grupy produktów wykluczonych. Kwasy organiczne zawarte w occie 

oraz składniki chrzanu czy gorczycy obecnej w musztardzie fizycznie 

podrażniają delikatny śluz i potęgują istniejące dolegliwości bólowe. 

Kostki rosołowe i gotowe mieszanki z glutaminianem sodu wprowadzają 

do ustroju dużą ilość syntetycznych substancji, które prowokują 

nadprodukcję kwasu solnego, utrudniając procesy regeneracyjne i 

znacząco spowalniając gojenie osłabionych fragmentów jelit. 

Wzbogacanie dań mącznych, owocowych przecierów i posiłków 

deserowych wymaga zastosowania odrębnej grupy łagodnych 

aromatów. Bezpieczne dodatki korzenne pozwalają na urozmaicenie 

smaku posiłków bez ryzyka wywołania przykrych dolegliwości 

trawiennych. Do zalecanych składników wzbogacających należą: 

 wanilia 

 cynamon w niewielkiej ilości 

 skórka cytrynowa otarta bez albedo 

 kardamon mielony 

 anyż 

Wanilia i cynamon w niewielkiej ilości doskonale sprawdzają się w 

potrawach serwowanych na ciepło. Wysoka temperatura obróbki 

cieplnej uwalnia z nich najpełniejsze nuty zapachowe, dzięki czemu 

stanowią idealny dodatek do gotowanych kaszek, pieczonych jabłek czy 

duszonych brzoskwiń. Związki w nich zawarte łatwo przenikają do 

struktury rozgrzanego dania. Kardamon mielony i anyż również zyskują 

na kontakcie z wyższą temperaturą, sprawdzając się na etapie gotowania 

wywarów owocowych lub przygotowywania ciepłych sosów na bazie 

mleka. 

W deserach serwowanych na zimno, takich jak jogurty z owocami czy 

chłodne kisiele, zdecydowanie lepiej sprawdza się otarta skórka 

cytrynowa. Jej olejki eteryczne płynnie łączą się z zimną masą, nadając 

jej pożądany, rześki aromat. Bardzo ważnym wymogiem 

technologicznym jest całkowite uniknięcie ścierania białej, wewnętrznej 

warstwy cytrusa, znanej jako albedo. Warstwa ta wprowadza do 
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chłodnego dania wyraźną gorycz, która pogarsza profil smakowy 

przygotowywanego posiłku i bywa trudna do zniwelowania. 

Osiągnięcie odpowiedniego nasycenia smaku zależy w głównej mierze 

od zachowania poprawnej techniki przyprawiania. Zasadnicze znaczenie 

ma odpowiedni moment wprowadzania poszczególnych rodzajów formy 

roślinnej do obrabianej potrawy. Dodatki w formie suszonej potrzebują 

dłuższego czasu na uwodnienie komórek i oddanie zamkniętych w nich 

olejków. Z tego powodu należy je umieszczać w przygotowywanym 

naczyniu znacznie wcześniej, zazwyczaj w początkowej lub środkowej 

fazie gotowania. 

Forma świeża cechuje się wysoką wrażliwością na temperaturę i jest 

dodawana na samym końcu procesu technologicznego. Zbyt długie 

podgrzewanie surowca powoduje jego ciemnienie oraz ulotnienie się 

najdelikatniejszych związków aromatycznych. Kontrolowanie proporcji 

między obiema formami ułatwia uzyskanie właściwego balansu. Postać 

suszona charakteryzuje się znacznie wyższym stężeniem składników 

czynnych, dlatego stosuje się ją w ilościach zdecydowanie mniejszych niż 

jej świeże odpowiedniki, zazwyczaj stosując stosunek jednej porcji suszu 

do trzech porcji świeżego surowca. 

Znaczna część związków zapachowych wydobywa się w pełni dopiero w 

środowisku tłuszczowym, co czyni tłuszcz dodany na końcu ważnym 

nośnikiem smaku. Połączenie składników z odmierzoną porcją tłuszczu 

po zdjęciu potrawy z ognia maksymalizuje uwalnianie cennych 

aromatów, scalając ostatecznie profil całego dania. Dodatkowo w 

ramach wykańczania dań powszechnie stosuje się sok z cytryny. Pełni on 

funkcję jedynego bezpiecznego źródła kwasowości, które skutecznie i 

bez podrażnień zastępuje szkodliwe roztwory kwasu octowego. 

Stosowanie soli w przygotowywaniu posiłków wymaga świadomego 

rygoru. Ograniczenie jej podaży ma głębokie uzasadnienie 

prozdrowotne, niezależnie od bieżącego stanu przewodu pokarmowego. 

Znaczna redukcja tego minerału w jadłospisie odciąża pracę nerek, 

stabilizuje ciśnienie tętnicze krwi i zapobiega nadmiernemu 

zatrzymywaniu płynów w przestrzeniach międzykomórkowych. 
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Minimalizowanie spożycia sodu wspomaga ogólną regenerację ustroju, 

tworząc korzystne środowisko dla przywracania pełnej sprawności 

całego organizmu. 

W kontrolowaniu całkowitego spożycia chlorku sodu największym 

problemem pozostają jego ukryte źródła, obecne powszechnie w 

asortymencie gotowych produktów spożywczych. Nawet przy całkowitej 

rezygnacji z domowego dosalania, znaczące ilości tego minerału trafiają 

do organizmu wraz z kupowanym chlebem, nabiałem czy innymi 

półproduktami dostępnymi w sklepach. Świadomość istnienia tych 

niewidocznych rezerwuarów sodu nakazuje powściągliwe i ostrożne 

podejście do operowania solniczką podczas domowej obróbki cieplnej. 

Wprowadzenie jadłospisu o zredukowanej podaży soli wymaga czasu i 

systematyczności. Wiąże się to ze stopniowym obniżaniem ilości 

minerału dodawanej do posiłków, bez stosowania rozwiązań 

drastycznych z dnia na dzień. Kubki smakowe charakteryzują się bardzo 

dużą plastycznością i zdolnością adaptacji. Potrzebują one zaledwie 

kilkunastu dni, aby w pełni przestawić się na odbieranie subtelniejszych 

bodźców. Po tym czasie tolerancja na mniej słone potrawy naturalnie 

wzrasta, a rzeczywisty smak spożywanych surowców staje się wyraźny i 

satysfakcjonujący. 

Rytm dnia i wielkość porcji 

 

Organizacja planu żywieniowego w ciągu dnia opiera się na ściśle 

określonym harmonogramie. Optymalny model zakłada spożywanie 

pięciu posiłków dziennie. Taki podział pozwala na systematyczne 

dostarczanie organizmowi niezbędnych składników odżywczych bez 

jednorazowego obciążania układu pokarmowego. Utrzymanie stałej 

liczby posiłków stabilizuje pracę przewodu pokarmowego, zapobiegając 

długim okresom głodu, które często prowadzą do późniejszego 

przejadania się. Harmonogram ten wymusza dyscyplinę, stanowiącą 

fundament skutecznego łagodzenia dolegliwości. 
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Kluczowym elementem tego układu są trzygodzinne przerwy pomiędzy 

kolejnymi posiłkami. Taki odstęp czasowy odpowiada fizjologicznemu 

tempu trawienia porcji o odpowiedniej objętości. Trzy godziny 

pozwalają żołądkowi na rozkład przyjętego pokarmu, jego przesunięcie 

do dwunastnicy i krótki czas spoczynku przed przyjęciem kolejnej partii. 

Skrócenie tego czasu powoduje nakładanie się na siebie procesów 

trawiennych, natomiast jego wydłużenie prowadzi do niepożądanego 

gromadzenia się kwasu solnego w pustym żołądku. 

Spożywanie posiłków o stałych porach ma bezpośredni wpływ na 

mechanizmy wydzielnicze. Przewód pokarmowy charakteryzuje się 

zdolnością do adaptacji i tworzenia odruchów warunkowych. 

Regularność sprawia, że gruczoły trawienne, w tym ślinianki, żołądek, 

trzustka i wątroba, zaczynają produkować odpowiednie enzymy i soki 

dokładnie w momencie zbliżającego się posiłku. Przygotowany w ten 

sposób układ pokarmowy znacznie sprawniej i szybciej radzi sobie z 

procesem rozkładu pożywienia, minimalizując ryzyko dyskomfortu. 

Objętość pojedynczego posiłku to parametr wymagający ścisłej kontroli. 

W warunkach domowych orientacyjne miary ułatwiają zachowanie 

dyscypliny. Standardowa porcja zupy lub dania półpłynnego nie 

powinna przekraczać objętości równej półtorej szklanki o pojemności 

250 mililitrów. W przypadku dań stałych, cała objętość jedzenia 

powinna swobodnie mieścić się na płaskim talerzu deserowym, bez 

tworzenia wysokich warstw. Stosowanie mniejszych naczyń stanowi 

prostą technikę zapobiegającą nakładaniu zbyt obfitych porcji. 

Zasadnicza reguła wskazuje jednoznacznie, że mniejsza porcja 

spożywana częściej przynosi organizmowi znacznie więcej korzyści niż 

duży posiłek jedzony rzadziej. Niewielka objętość pokarmu nie rozciąga 

nadmiernie ścian żołądka, co zapobiega mechanicznemu drażnieniu 

śluzówki. Narząd ten potrzebuje mniej energii i mniejszej ilości kwasu 

do przetworzenia małej ilości jedzenia. Mniejsze porcje ułatwiają także 

prawidłowe funkcjonowanie zwieracza przełyku, zmniejszając nacisk 

wewnątrzżołądkowy. 



27 
 

Rozpoznanie faktu, że spożyta porcja była zbyt duża, opiera się na 

obserwacji sygnałów płynących z ciała. Zbyt obfity posiłek manifestuje 

się uczuciem ucisku i ciężkości w nadbrzuszu, trwającym ponad godzinę 

od odejścia od stołu. Częstym objawem są również nawracające 

odbijania, duszność oraz wyraźny spadek energii życiowej, wynikający z 

przesunięcia dużej ilości krwi do narządów trzewnych. Pojawienie się 

tych sygnałów wymaga bezwzględnej korekty objętości kolejnych dań. 

Temperatura spożywanych potraw wywiera silny wpływ na stan błony 

śluzowej. Dania serwowane w postaci bardzo gorącej powodują 

miejscowe przekrwienie tkanek i mogą wywoływać mikrouszkodzenia 

termiczne przełyku oraz żołądka. Z kolei potrawy wyjęte prosto z 

lodówki wymuszają na organizmie znaczny wydatek energetyczny 

niezbędny do ich ogrzania przed rozpoczęciem właściwego procesu 

trawienia. Ekstremalne temperatury działają drażniąco, potęgując 

skurcze i dolegliwości bólowe. 

Standardową procedurą po zakończeniu obróbki cieplnej powinno być 

odczekanie kilku lub kilkunastu minut przed podaniem posiłku. Wywar 

czy duszona potrawa muszą przestać intensywnie parować. Optymalna 

temperatura dania wynosi około 35-40 stopni Celsjusza, co w praktyce 

oznacza potrawę przyjemnie ciepłą, ale nienarzucającą konieczności 

dmuchania na kolejne kęsy. Taki zakres ciepłoty jest całkowicie 

neutralny dla tkanek i nie zaburza motoryki narządów wewnętrznych. 

Produkty przechowywane w warunkach chłodniczych wymagają 

wcześniejszego przygotowania do spożycia. Nabiał, dżemy czy gotowane 

warzywa należy wyjąć z lodówki na około trzydzieści minut przed 

planowanym posiłkiem. Czas ten wystarcza, aby żywność osiągnęła 

temperaturę pokojową. Zniwelowanie różnicy temperatur pomiędzy 

chłodnym produktem a środowiskiem wewnętrznym organizmu to 

kolejny krok odciążający fizjologicznie układ trawienny. 

Tempo jedzenia i dokładność rozdrabniania pokarmu w jamie ustnej 

stanowią pierwszy, kluczowy etap trawienia. Ślina zawiera enzymy 

inicjujące rozkład węglowodanów, a proces ten zachodzi tym sprawniej, 

im dłużej trwa żucie. Każdy kęs powinien zostać rozdrobniony na 
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jednolitą miazgę, zanim nastąpi jego przełknięcie. Mechaniczne rozbicie 

struktur komórkowych przez zęby odciąża żołądek, który nie dysponuje 

narzędziami do miażdżenia dużych, twardych fragmentów pożywienia. 

Procesowi jedzenia powinna towarzyszyć pełna uwaga. Spożywanie 

posiłków w pośpiechu, w pozycji stojącej lub w trakcie przemieszczania 

się zaburza koordynację oddechową i sprzyja połykaniu dużych ilości 

powietrza. Istotne jest również wyeliminowanie ekranów telewizorów, 

komputerów i telefonów w czasie jedzenia. Skupienie uwagi na 

urządzeniach elektronicznych blokuje odbiór sygnałów sytości 

płynących z ośrodkowego układu nerwowego, co zazwyczaj prowadzi do 

nieświadomego przekraczania zalecanej objętości porcji. 

Zachowanie organizmu bezpośrednio po zakończeniu posiłku wymaga 

odpowiedniej postawy. Niewskazane jest natychmiastowe kładzenie się 

do łóżka. Pozycja horyzontalna sprzyja cofaniu się kwaśnej treści 

żołądkowej do przełyku, co wywołuje zgagę i podrażnienia. Właściwym 

rozwiązaniem jest odpoczynek w pozycji siedzącej lub półsiedzącej 

przez minimum trzydzieści minut. Taki układ ciała wykorzystuje 

grawitację do ułatwienia pasażu treści pokarmowej do dalszych 

odcinków układu trawiennego. 

Zapewnienie odpowiedniego nawodnienia wymaga precyzyjnego 

zarządzania ilością i rodzajem płynów. Dobowa podaż powinna 

oscylować wokół dwóch litrów, jednak wartość ta musi być 

dostosowywana do indywidualnego zapotrzebowania organizmu. Płyny 

warunkują prawidłowe formowanie masy kałowej i umożliwiają 

działanie enzymów. Brak odpowiedniego nawodnienia powoduje 

gęstnienie soków trawiennych, co utrudnia ich penetrację w głąb 

spożytych struktur i spowalnia cały cykl rozkładu. 

Kluczowy błąd polega na popijaniu dużych ilości płynów w trakcie 

jedzenia posiłków stałych. Woda wprowadzana do żołądka razem z 

jedzeniem drastycznie rozcieńcza kwas solny i enzymy trzustkowe, 

osłabiając ich zdolności trawienne. Płyny należy równomiernie rozłożyć 

w ciągu dnia, pijąc je w odstępach między posiłkami. Bezpiecznym 
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oknem czasowym jest spożywanie płynów najpóźniej trzydzieści minut 

przed posiłkiem oraz minimum godzinę po jego zakończeniu. 

Podstawowym źródłem nawodnienia pozostaje woda niegazowana o 

temperaturze pokojowej. Uzupełnienie mogą stanowić słabe napary 

ziołowe, charakteryzujące się łagodnym działaniem na śluzówkę. Bardzo 

istotnym elementem dobowego rytmu jest również moment spożycia 

ostatniego posiłku. Należy go zaplanować na co najmniej trzy godziny 

przed snem. Daje to żołądkowi czas na opróżnienie się z treści 

pokarmowej, zapewniając bezpieczny i spokojny spoczynek nocny 

całego układu. 

Sprzęt i zapasy w spiżarni 

 

Wyposażenie kuchni dostosowanej do przygotowywania posiłków 

niewymagających dużego wysiłku trawiennego opiera się na kilku 

kluczowych narzędziach. Podstawę stanowi wkład do gotowania na 

parze lub dedykowany garnek z sitem. Przedmioty te fizycznie izolują 

surowiec od wody, utrzymując go na odpowiedniej wysokości. Blender, 

zarówno w wersji kielichowej, jak i ręcznej, to narzędzie służące do 

mechanicznego rozbijania twardych struktur i ujednolicania 

konsystencji. Drobne sito stanowi mechaniczną barierę zatrzymującą 

niepożądane frakcje, takie jak pestki czy twarde skórki, przed ich 

przedostaniem się do gotowego dania. 

Papier do pieczenia funkcjonuje jako materiał izolacyjny, z którego 

formuje się szczelne pakiety zatrzymujące wilgoć wewnątrz porcji. 

Naczynie żaroodporne z dopasowaną pokrywką pełni funkcję 

zamkniętego środowiska, chroniąc zawartość przed wysychaniem w 

wysokiej temperaturze piekarnika. Garnek z grubym dnem zapewnia 

równomierną dystrybucję ciepła na całej powierzchni, co minimalizuje 

ryzyko miejscowego przypalania zawartości. Termometr do pieczeni 

pozwala na precyzyjny odczyt temperatury wewnątrz obrabianego 

surowca, zapobiegając nadmiernemu wysuszeniu włókien mięsnych. 
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Wielu pacjentów ulega złudzeniu, że specjalistyczna obróbka wymaga 

zakupu drogiego, skomplikowanego sprzętu. Doskonałym przykładem 

jest elektryczny parowar. Urządzenie to zajmuje dużo miejsca na blacie i 

bywa kłopotliwe w czyszczeniu, podczas gdy jego funkcję całkowicie i 

bezstratnie przejmuje zwykły metalowy wkład nakładany na 

standardowy garnek. Rozbudowany robot wielofunkcyjny w 

codziennym przygotowywaniu prostych, ujednoliconych posiłków 

okazuje się nadmiarowy. Do miksowania i rozdrabniania składników 

wystarczy podstawowy, tani blender ręczny, który można łatwo umyć 

pod bieżącą wodą. 

Kolejnym zbędnym wydatkiem są cyrkulatory do obróbki sous vide, 

wymagające dodatkowo zakupu pakowarki próżniowej i 

specjalistycznych worków foliowych. Redukcja ilości kupowanych 

urządzeń nie tylko obniża koszty, ale przede wszystkim upraszcza 

organizację pracy. Brak konieczności składania, rozkładania i mycia 

skomplikowanych maszyn sprawia, że codzienne przygotowywanie 

posiłków staje się znacznie szybsze i mniej uciążliwe. 

Spiżarnia stanowiąca zaplecze dla codziennego gotowania powinna 

opierać się na stałym asortymencie produktów suchych. Posiadanie ich 

pod ręką eliminuje konieczność codziennych zakupów i pozwala na 

sprawne przygotowanie bazy posiłku. W domowych szafkach zawsze 

powinny znajdować się następujące składniki: 

 kasza manna 

 kasza jaglana 

 kuskus 

 ryż biały 

 makarony drobne 

 mąka pszenna i ziemniaczana 

 sucharki 

 biszkopty 

 żelatyna 

 skrobia kukurydziana 
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Przechowywanie wymienionych produktów wymaga spełnienia kilku 

podstawowych warunków. Suche artykuły należy przesypywać po 

otwarciu do szczelnie zamykanych pojemników ze szkła lub grubego 

plastiku. Chroni to zawartość przed dostępem wilgoci z otoczenia oraz 

zabezpiecza przed inwazją szkodników spożywczych. Szafki 

przeznaczone na spiżarnię powinny być ulokowane z dala od źródeł 

ciepła oraz w miejscach nienarażonych na bezpośrednie działanie 

promieni słonecznych. 

Terminy przydatności do spożycia produktów suchych są z reguły 

długie. Drobne kasze, ryż i makarony zachowują swoje właściwości 

przez okres od sześciu do dwunastu miesięcy od daty produkcji, pod 

warunkiem utrzymania stabilnej temperatury otoczenia. Mąki wykazują 

nieco większą wrażliwość na utlenianie, dlatego zużywa się je w ciągu 

około sześciu miesięcy. Sucharki i biszkopty przechowywane w 

hermetycznych warunkach pozostają chrupkie przez wiele tygodni. 

Skrobia i żelatyna to substancje o bardzo długiej trwałości, o ile nie 

ulegną zbryleniu pod wpływem wilgoci. 

Komponowanie codziennego jadłospisu wymaga regularnego 

uzupełniania zapasów o artykuły o krótszym terminie przydatności. 

Utrzymanie płynności w kuchni polega na rotacyjnym kupowaniu 

określonych produktów oraz korzystaniu z mrożonek. Do asortymentu 

stale rotującego należą: 

 marchew 

 pietruszka 

 dynia 

 cukinia 

 mrożony szpinak 

 mrożona fasolka 

 przecier pomidorowy bez skórek 

 mrożone filety rybne 

 jogurt naturalny 

 twaróg 
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Planowanie zakupów pod kilkudniowy jadłospis wymaga uwzględnienia 

różnic w tempie psucia się poszczególnych elementów. Nabiał 

charakteryzuje się bardzo krótkim oknem bezpieczeństwa 

mikrobiologicznego, dlatego kupuje się go w ilościach wystarczających 

na maksymalnie trzy do czterech dni. Świeże warzywa korzeniowe, 

przechowywane w dolnych szufladach chłodziarki, bez problemu 

wytrzymują od siedmiu do dziesięciu dni, co pozwala na rzadsze wizyty 

w sklepie. 

W sytuacjach awaryjnych kluczową rolę odgrywa zamrażarka. Mrożone 

filety rybne i warzywa pozwalają na skomponowanie posiłku bez 

konieczności wychodzenia z domu. Przecier pomidorowy w szklanych 

opakowaniach stanowi stałą rezerwę w szafce. Umiejętne rotowanie 

świeżymi składnikami i uzupełnianie ich zasobami z zamrażarki 

minimalizuje marnowanie żywności i gwarantuje ciągłość 

zaplanowanego harmonogramu jedzenia. 

Optymalizacja czasu spędzanego w kuchni opiera się na 

przygotowywaniu wybranych półproduktów na zapas. Jedną z 

najbardziej użytecznych praktyk jest tworzenie płynnej bazy w większej 

objętości i jej porcjowanie. Wywar rozlewa się do niewielkich 

pojemników i zamraża. Podobnie postępuje się w przypadku drobnych 

kasz. Ugotowanie podwójnej objętości bazy oszczędza kilkanaście minut 

następnego dnia, pozwalając na szybkie skompletowanie kolejnego 

posiłku. 

Zabezpieczenie przygotowanych wcześniej elementów wymaga ścisłego 

przestrzegania terminów przechowywania. Ugotowane bazy 

węglowodanowe umieszczone w szczelnym pojemniku zachowują 

przydatność do spożycia w chłodziarce przez maksymalnie dwa dni. 

Ugotowane jarzyny można bezpiecznie przechowywać w temperaturze 

od dwóch do czterech stopni Celsjusza do trzech dni. 
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Rozdział 2. Śniadania na dobry początek
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Jajko w koszulce na puree z pieczonego batata 

 

Przepis przewidziany jest na jedną porcję. Absolutna świeżość jajka 

decyduje o tym, czy uformowanie koszulki zakończy się sukcesem. 

 batat średniej wielkości (ok. 200 g) 

 jajko świeże (1 sztuka) 

 łyżka mleka o obniżonej zawartości tłuszczu (15 g) 

 łyżeczka masła (5 g) 

 szczypta soli (1 g) 

 kilka gałązek koperku (5 g) 

 łyżka octu jabłkowego (15 ml) – wyłącznie do wody w celu ścięcia 

białka, do usunięcia z gotowej potrawy 

Batata owiń folią i piecz w piekarniku do pełnej miękkości. Stan 

upieczenia weryfikuj, wbijając w miąższ widelec, który powinien 

wchodzić gładko i bez oporu. Ciepłe warzywo obierz ze skóry, przełóż do 

naczynia, dodaj masło, mleko i sól. Całość rozgnieć praską na gładkie 

puree, unikając blendowania. W szerokim garnku podgrzej wodę z 

octem do temperatury tuż poniżej punktu wrzenia. Łyżką zamieszaj 

płyn, tworząc na środku wyraźny wir. Jajko wbij najpierw do chochelki, a 

następnie ostrożnie zsuń w środek wirującej wody. Czas ścinania białka 

wynosi około trzy minuty. Gotowe jajko wyjmij łyżką cedzakową, krótko 

odsącz na papierze, ułóż na przygotowanym puree i posyp z wierzchu 

posiekanym koperkiem. 

Danie podawaj od razu po przygotowaniu, wykorzystując letni talerz, co 

zapobiegnie przedwczesnemu stygnięciu masy. W ramach modyfikacji 

przepisu batata można zastąpić zwykłym ziemniakiem lub upieczoną 

dynią. W przypadku problemów z techniką wykonania koszulki, równie 

dobrze sprawdzi się tu jajko ugotowane na miękko. Jedna porcja 

dostarcza około 280 kcal. Zestaw ten stanowi cenne źródło 

mikroskładników: beta-karotenu, witaminy A, witaminy B12, choliny, 

potasu, selenu oraz witaminy E. 



36 
 

 



37 
 

 


