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» ze zdiagnozowang nietolerancjg lub alergig na dany sktadnik,
* U ktorych wzgledy medyczne wykluczajg wybrane produkty/grupy produktow,
* ktorych religia lub swiatopoglad wyklucza spozycie okreslonych produktow.

Dieta eliminacyjna powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu
grup produktow spozywczych: produkty zbozowe, mleczne, migso i ryby, nasiona roslin
stragczkowych, warzywa i owoce, tluszcze. Nalezy zwrdci¢ uwage na regularne spozywanie
3-5 positkdéw dziennie. Zaleca si¢ wypijanie okoto 2-2,51 ptyndéw w ciggu doby.

Przy doborze produktéw nalezy zwroci¢ uwage na ich:

. jakosé,

« termin przydatnosci do spozycia,

*  Sezonowosc¢,
e sktad.

Stosowane techniki kulinarne:

. gotowanie tradycyjne lub na parze,
. duszenie bez wczesniejszego obsmazania,
. pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w r¢kawach do pieczenia,

pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych.

Wykluczony skladnik/produkt

Produkty
przeciwwskazane

Zamienniki produktow
przeciwwskazanych

GLUTEN

Zastosowanie:

« celiakia (choroba

- Zyto, pszenica, jeczmien,
owiesniecertyfikowany
jakobezglutenowy, orkisz,
- wszystkie produkty,
ktorezawierajg Ww. zboza
np. pieczywo, maca,
ptatki owsiane, pszenne,
jeczmienne,zytnie,
muesli, kasze: manna,
jeczmienna, bulgur,
makarony w tym kus-kus,
otreby, kietki, zarodki,

- produkty opisane jako
,bezglutenowe”
- dozwolone sa produkty
powstate z roslin, ktére w
swojej naturze nie
zawieraja glutenu,
- maki: ryzowa, SOjOwa,
gryczana, kukurydziana,
jaglana, z nasion roslin
straczkowych, z prosa,
komosy ryzowej,
amarantusa,ziemniaczana




trzewna),

alergia na pszenice i inne
zboza,

nieceliakalna
nadwazliwos¢ na

gluten,

inne diety

wymagajace
wykluczenia glutenu.

wedliny, sosy, zupy w
proszku, kawa zbozowa,
kakaoowsiane,

- sorgo, teff, amarantus,
quinoa,

- zageszczacze Na bazie
skrobipszennej w
jogurtach lub bulionach,
- produkty instant, sos
sojowy,mieszanki

- przyprawowe,wedliny o
nieznanym sktadzie,ptatki
kukurydziane i pieczywo
ryzowe bez certyfikatu
zywnosci bezglutenowej,
produkty ze skrobig
pszenna.

- wszystkie pozostale
produkty spozywcze
zawierajace na
opakowaniu informacje,
zezawierajg gluten (w tym
przetwory migsne,
przetwory rybne,
przetwory nabialowe,
przetwory owocowo-

warzywne, przyprawy)

- kasze i makarony z ww.
zboz,
- tapioka,
- sago,
- orzechy, sezam,
ciecierzyca,siemie Iniane,
ziarna stonecznika,
- nasiona roslin
strgczkowych
wafle ryzowe, chrupki
kukurydziane oznaczone
jakobezglutenowe.

BIALKA

MLEKA/LAKTOZA

Zastosowanie:

nietolerancja mleka
krowiego,
nietolerancja
laktozy alergia

na biatko mleka.

- mleko krowie

- mleko w proszku,
mleko zaggszczone,

- sery zotte, biate,
Smietana, maslanka,
serwatka, jogurty,kefir,
mleko zsiadle,

- masto,

- produkty zawierajace
kazeine,laktoalbumine,
laktoglobulineg,

- migso woltowe ( przy
alergii naalbuming
surowicy bydlecej),

- cielecina (przy alergii na
albuming surowicy
bydlece;j).

- mleko kozie (przy alergii
nabiatko mleka)

- napoje roslinne
fortyfikowane
(wzbogacane wapniem):
owsiane, sojowe,
orzechowe, migdatowe,
ryZOowe,

- migso, ryby, jaja,

- nasiona roslin
straczkowych — np.
grochu, fasoli, bobu,
ciecierzycy i soi,

- pestki roslin takich jak
dynia, mak i stonecznik,
- owoce i warzywa.

BIALKA JAJA

Zastosowanie:

- jaja kurze, przepiorcze,
perlicze, indycze oraz
kacze,

- makaron jajeczny,
drozdzowki,rogale,

- wszelkie pieczywo bez
jaj wrecepturze, kasze,
ptatki naturalne, maki,
makaron bezjajeczny,

- warzywa szczegolnie




 alergia na bialko jaj

buteczki, produkty
zbozowe zawierajgce jaja
w skladzie,

- przetwory warzywne z
dodatkiem jaj,

- przetwory migsne, rybne
z dodatkiem jaj np.
pulpety, klopsy,

- clasta, ciastka, lody,
innedesery zawierajace
jaja,

- wszystkie produkty i
potrawyzawierajace jaja w
proszku.

zawierajace duze iloSci
zelaza,np. natka pietruszki,
burak,szpinak, jarmuz,
brokuty, fasolka
Szparagowa,

- migso chude: drob,
schab, szynka, wotowina,
cielecina,

- ryby,

- budynie, kisiele, galaretki
bez jaj.

DIETA WEGETARIANSKA
(semiwegetarianska)

Zastosowanie:

* dla oséb nie
spozywajacych miesa i
jego przetworow lub
spozywajacych je w
ograniczonej iloSci

- migso, szczegOlnie
czerwone
- wedliny,
- pasztety,
- wyroby podrobowe,
- podroby,
- pyzy 1 pierogi z migsem,
- budynie migsne,
- konserwy migsne,
- rosoly 1 zupy na
wywarach migsnych,
- krokiety,
- fasolka po bretonsku,
- gulasz,
- bigos z
migsem/kietbasa,
smalec, stonina, boczek.

- dréb, ryby — wedhug
preferencii,

- jaja,

- nabial,

- nasiona ros$lin
strgczkowych — np. groch,
soja, fasola, bob,
soczewica i ich przetwory
np. tofu, hummus,

- napoje roslinne
fortyfikowane
(wzbogacane wapniem):
sojowe, orzechowe,
migdalowe, ryzowe (w
ograniczonych ilosciach),
- kietki nasion np. brokutu,
lucerny, rzodkiewki,
stonecznika, pszenicy,
rzezuchy,

- ZUpy i sosy na wywarach
warzywnych,

- kotlety sojowe, z
soczewicy i fasoli.




