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BIALA DIETA

PORADNIK PO ZABIEGU WYBIELANIA ZEBOW




,Biata dieta” stosowana jest po zabiegu
wybielania zebéw i polega na wyeliminowaniu
produktéw o  potencjale  barwigcym,
w szczegolnosci kawy, herbaty, czerwonego
wina, czekolady, cynamonu, jagodowych
owocéw, pomidoréw, burakéw. Podczas biatej
diety spozywa sie jedynie produkty o jasnej
barwie i pozbawione barwnikéw (naturalnych
i syntetycznych). W razie watpliwosci warto

sprawdzi¢ sktad produktu spozywczego.

Przyktadowe barwniki i ich oznaczenia:
ryboflawina  (E101 i), beta-karoten
(160 ii), ester etylowy kwasu beta-
apo-8’-karotenowego (E160 f),
kantaksantyna (E161g), tartrazyna (E102),
(E104), zotcien
pomaranczowa FCF (E110), azorubina
(E122), (E123),
koszenilowa (E124), czerwien allura (E129),

z6tcien  chinolinowa

amarant czerwien
btekit patentowy V (E131), indygokarmin
(E132), btekit brylantowy FCF (E133), czerh
brylantowa (E151) oraz fiolet metylowy.

Czas stosowania biatej diety zaleca
stomatolog, zalezy to bowiem gtéwnie
od metody wybielania zebéw a takze
indywidualnych predyspozycji organizmu.
Najczesciej okres ten obejmuje 7-14 dni.
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Produkty dozwolone Produkty przeciwskazane

Warzywa: Warzywa:
ziemniak, ogorek bez skorki, brokut, dynia, szpinak, czerwona
seler, kalafior, kapusta biata, kapusta, papryka, pomidor, sataty, burak

korzen pietruszki, fasola biata

Owoce:
Owoce:

jagody, borowki, porzeczki, truskawki,

jabtko, gruszka, banan maliny, wiénie

Produkty zbozowe:
y Ciemne produkty zbozowe:
ptatki owsiane, pieczywo jasne, pieczywo petnoziarniste (szczegélnie
ryz biaty, kasze, makaron barwione karmelem)
Nabiat: Nabiat:
jogurty, mleko, twardég, ser z6tty, owocowe jogurty
maslanka i kefir naturalne Mieso czerwone, wedliny, zottka jaj
Mieso: Napoje:
$wieze drobiowe, ryby kawa, herbata (biata i zielona tez), soki
. OWOCOWe, hapoje gazowane, napoje
Jaja: energetyczne, coca cola, niebieskie
. o napoje, Alkohol — czerwone wino, piwo
biatka jaj
Napoje: Kolorowe przyprawy:
curry, chilli, cynamon
Woda
Orzechy Stodycze:

kakao, cukierki kolorowe
orzechy bez skorki, migdaty,

kokos Sosy:
Przyprawy: ciemne, zupy, ocet winny, konfitury
sOl Produkty kolorowe:

zawierajgce sztuczne barwniki
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PRZYKLADOWE POSIEKI PO 400 KCAL

Bananowy twarég z migdatami

Skfadniki:
Jogurt naturalny 1009 4 tyzki
Migdaty, ptatki 159 11yzka
Ser twarogowy chudy 125¢g pot kostki
Banan 2009 1 $rednia sztuka

Spos6b przygotowania:

Jogurt wymieszac z twarogiem, dodac¢ pokrojonego banana i migdaty.

Bagietka z kremowym serkiem,
ogodrkiem i gotowanym kurczakiem

Sktadniki:
Filet z kurczaka 100 g 1 porcja
Bagietka 70g pot sztuki
Ser smietankowy niskottuszczowy 50 g 5 fyzeczek
Ogorek 50g 1 mata sztuka

Spos6b przygotowania:

Mieso ugotowac. Butke przecig¢, posmarowac serkiem, potozy¢ pla-
stry miesa i obranego ogoérka.

Jajecznica z biatek, pieczywo, ogorek

Sktadniki:
Cebula 50g 1 mata sztuka
Olej rzepakowy 108 1 tyzka
Biatko jaja 150 g 5 sztuk
Chleb zytni jasny 90¢g 3 kromki
Ogoérek 100 g 1 $rednia sztuka

Sposéb przygotowania:

Cebule obrac i pokroi¢ w kostke. Podsmazy¢ na oleju, dodac¢ biatka
jaja, wymiesza¢ i podsmazy¢. Doprawi¢ do smaku solg. Odczekac
do Sciecia sie biatka i zdjg¢ patelnie z ognia. Spozywac z pieczywem
i plastrami obranego ogorka.
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Biata pasta z fasoli z nasionami, pieczywo

Sktadniki:
Fasola konserwowa biata 120g pot puszki
Nasiona stonecznika 209 2 tyzki
Chleb zytni jasny 609 2 kromki

Sposéb przygotowania:

Fasole odsaczy¢, przeptukac na sitku. Zblendowac z solg, pieprzem. Na-
stepnie dodac lekko uprazone na suchej patelni nasiona i wymieszac.
Paste podawac z pieczywem.

Pieczywo z tofu i ogdrkiem

Sktadniki:
Tofu 180 g 1 kostka
Chleb zytni jasny 60g 2 kromki
Ogorek 50g 1 mafa sztuka

Sposéb przygotowania:

Tofu pokroi¢ w plastry. Przetozy¢ na pieczywo, nastepnie potozyc
plastry obranego ogorka.

Bagietka z ogorkowym twarozkiem

Sktadniki:
Ogorek 100 g 1 $rednia sztuka
Ser twarogowy chudy 125g pot kostki
Jogurt naturalny 758 pot kubka
Bagietka 70g POt sztuki

Sposéb przygotowania:

Ogorka obrac i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach lub pokroi¢
w kostke. Ser rozgnie$¢ za pomocg widelca, wymieszac z jogurtem
i ogorkiem. Butke przecig¢ i posmarowac przygotowang pasta.
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Wafle ryzowe z mozzarellg i nasionami, kalarepka

Sktadniki:
Wafle ryzowe 4049 4 sztuki
Ser mozzarella potttusty 6049 4 plastry
Nasiona stonecznika 1049 11yzka
Kalarepa 1659 1 sztuka

Sposéb przygotowania:

Na wafle potozy¢ plastry mozzarelli, posypac nasionami. Spozy¢
z kawatami kalarepki.

Dorsz z kasza bulgur i kalafiorem

Sktadniki:
Kasza bulgur 50¢g pot woreczka
Nasiona stonecznika 10g 1yzka
Filet z dorsza 120 g 1 sztuka
Olej rzepakowy 10g tyzka
Kalafior 100 g pét porcji

Spos6b przygotowania:

Kasze ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu, odcedzi¢ i wymie-
sza¢ z nasionami. Dorsza zamarynowa¢ w oleju, posoli¢, nastepnie
grillowac/dusi¢ na patelni lub upiec w piekarniku. Kalafiora ugotowac
na parze lub w wodzie.

Filet z kurczaka duszony z kasza jaglang i mizeria

Skfadniki:
Filet z kurczaka 150 g 1 porcja
Olej rzepakowy 5g pottyzki
Kasza jaglana 50g pot woreczka
Ogorek 100 g 1 $rednia sztuka
Jogurt naturalny 75g pot matego kubka

Sposéb przygotowania:

Mieso posoli¢, poddusi¢ na patelni z wodg i olejem. Kasze ugotowac
wedtug przepisu na opakowaniu.Ogoérka obrac i zetrze¢ na drobnej
tarce, dodac sol. Odstawi¢ na kilka minut. Nastepnie dodac jogurt.
Wszystko wymieszac.
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Gotowany filet, ziemniaki, suréwka z kiszonej kapusty

Sktadniki:
Filet z kurczaka 15049 pottorej porcji
Ziemniaki 3004 3 $rednie sztuki
Kapusta kiszona 15049 1 talerz
Olej rzepakowy 59 1 tyzeczka

Spos6b przygotowania:

Mieso ugotowac w wodzie, na parze lub na patelni z wodg. Ziem-
niaki ugotowa¢ w osolonej wodzie, odcedzi¢. Kapuste wymieszac
z olejem, doprawi¢ do smaku pieprzem.

Serek wiejski z ptatkami, gruszka i orzechami nerkowca

Skfadniki:
Platki owsiane 20g 2 tyzki
Serek ziarnisty 200 ¢g 1 duzy kubek
Gruszka 120 g 1 $rednia sztuka
Orzech nerkowca 15¢g 3 sztuki

Sposéb przygotowania:

Platki owsiane wymieszac z serkiem. Gruszke obrac i zetrze¢ na tar-
ce o drobnych oczkach lub pokroi¢ w kostke, doda¢ do serka i do-
brze wymieszac. Posypac cato$¢ pokruszonymi orzechami.

Owsianka na mleku z jabtkiem i ptatkami migdatéw

Sktadniki:
Pfatki owsiane 50g 5 tyzek
Mleko 2% 220¢g szklanka
Jabtko 10g pét duzej sztuki
Migdaty, ptatki 158 pot garsci

Spos6b przygotowania:

Platki zala¢ mlekiem i gotowa¢, az zmiekng. Przetozy¢ do miseczki, dodac
obrane ze skorki, starte jabtko oraz migdaty. Catos¢ wymieszac.
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Koktajl bananowo-gruszkowy z migdatami na mleku

Sktadniki:
Mleko 2% 22049 1 szklanka
Banan 2004 1 $rednia sztuka
Gruszka 1209 1 $rednia sztuka
Migdaty, ptatki 159 1 tyzka
Nasiona stonecznika 59 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania:

Gruszke i banana obrac. Wszystkie sktadniki zmiksowac na gfad-
kg mase. W razie potrzeby uzupetni¢ woda.

Orzechy nerkowca, banan, jogurt naturalny

Sktadniki:
Orzech nerkowca 35g 1 gars¢
Banan 200g 1 srednia sztuka
Jogurt naturalny 150 g 1 maly kubek

Sposéb przygotowania:

Ptatki owsiane wymieszac z serkiem. Gruszke obrac i zetrze¢ na
tarce o drobnych oczkach lub pokroi¢ w kostke, doda¢ do serka
i dobrze wymieszac. Posypac catos¢ pokruszonymi orzechami.
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Ryz z prazonym jabtkiem, jogurtem i widrkami kokosowymi

Sktadniki:
Ryz basmati 50g
Jabtko 220g
Miod 12g
Jogurt naturalny 75g
Wiérki kokosowe 12¢g

Sposéb przygotowania:

pot woreczka

1 duza sztuka

1 tyzeczka

pdt matego kubka
2 tyzki

Ryz ugotowac¢ wedtug przepisu na opakowaniu. Jabtko obra¢, pokroi¢
w potksiezyce i razem z miodem uprazy¢ na patelni z odrobing wody. Po
ugotowaniu potgczy¢ z ryzem, jogurtem i widrkami, wymieszac.

Wafle ryzowe z serkiem wiejskim na stodko

Sktadniki:
Serek ziarnisty 200g
Wafle ryzowe 30g
Miod 128
Wiorki kokosowe 6g

Sposéb przygotowania:

Serek wymieszac z dodatkami, spozy¢ z waflami.

1 duzy kubek
3 sztuki
1 tyzeczka

1 tyzka
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Zapraszamy do naszych gabinetow

w catej Polsce!

Zeskanuj, zeby znalez¢
gabinet w twojej okolicy

Zakres ustug

®
®
®
®
®
®

Terapia nadwagi i otytosci
Pomoc w niedowadze
Diety w chorobach
Zywienie dzieci i mtodziezy
Diety dla kobiet w cigzy

Zywienie w sporcie

www.dobrydietetyk.pl




