Eliminacja biatek mleka: nie stosowac mleka, kefiru, jogurtu, twarogu, sera ani masta. Produkty ,bez laktozy” nie sq odpowiednie przy alergii na biatka mleka.

TYDZIEN 1

DIETA BEZMLECZNA

Zamienniki roslinne dobierac¢ bez mleka i bez dodatku cukru.

Dzien

I $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

Jajecznica pieczona z cukinia: jajo 50 g, cukinia 30 g;
pieczywo graham/petnoziarniste 45 g; warzywa $wieze 50 g;
napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 120 ml.
Alergeny: gluten, jaja

Mus 100% jabtko—banan 100 g; napdj owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml.
Alergeny: -

Jogurt ro$linny naturalny 150 g; owoc 60 g; pieczywo
petnoziarniste 20 g.
Alergeny: gluten

Butka graham 65 g; roslinny serek naturalny 40 g; pomidor i
ogoérek 90 g; napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru

Jogurt roslinny naturalny 150 g; truskawki 80 g; ptatki/kasza

Hummus tagodny 20 g; pieczywo petnoziarniste 30 g; szynka

Wtorek jaglana 15 g. drobiowa 20 g; ogoérek i papryka 100 g.
150 ml. Alergeny: - Alergeny: gluten, sezam
Alergeny: gluten geny: geny: gluten,
Wrap na zimno: tortilla petnoziamista 50 g; roslinny Kakao naturalne 250 ml: napoj owsiany bezglutenowy, bez
serek/masto do smarowania 30 g; szynka drobiowa 25 g; - hapol any 9 Y, Pieczywo petnoziarniste 30 g; roslinny serek do smarowania
$ o . e . dodatku cukru 150 ml, kakao 2 g, miéd 2 g, woda do AN
roda ogorek i papryka 100 g; napéj owsiany bezglutenowy, bez oo 35 g; ogdrek i satata 100 g.
objetosci; owoc 60 g. .
dodatku cukru 150 ml. Aleraeny- - Alergeny: gluten
Alergeny: gluten geny:
Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; roslinny zamiennik . . . .
sera 25 g; margaryna roslinna bez mleka 5 g; pomidor i Jogurt roslinny naturalny 120 g; owoce 60 g; chrupki Koktajl truskawkowy: nap6j owsiany bezglutenowy., bez
. ) » . : dodatku cukru 150 ml, truskawki 60 g, banan 20 g; bez
Czwartek szczypiorek 100 g; napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku | kukurydziane 15 g dostadzania
cukru 150 ml. Alergeny: - Alergeny: - ’
Alergeny: gluten geny-
Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; jajko gotowane 50 . . L Kakao naturalne 250 ml: napdj owsiany bezglutenowy, bez
Piatek g; margaryna roslinna bez mleka 5 g; ogorek; napdj owsiany ;{oslmny serek naturalny 100 g; pieczywo 20 g; ogorek 80 dodatku cukru 150 ml, kakao 2 g, miéd 2 g, woda do

bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml.
Alergeny: gluten, jaja

A.Iergeny: gluten

objetosci; owoc 60 g; niestodzone ptatki kukurydziane 15 g.
Alergeny: gluten zaleznie od ptatkow




DIETA BEZ JAJ

Eliminacja jaj i sktadnikéw jajecznych. Pieczywo, wedliny, pasty, wyroby gotowe i pétorodukty nalezy kazdorazowo sprawdzi¢ pod katem obecno$ci jaj i ich pochodnych.

TYDZIEN 1

Dzien

I $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

Pieczywo graham/petnoziarniste 45 g; szynka drobiowa 30 g;
hummus tagodny 20 g; cukinia pieczona 30 g; warzywa
Swieze 50 g; mleko 2% 120 ml.

Alergeny: gluten, mleko, sezam

Mus 100% jabtko—banan 100 g; mleko 2% 150 ml.
Alergeny: mleko

Kefir naturalny 150 ml; owoc 60 g; pieczywo petnoziarniste 20

A.Iergeny: mleko, gluten

Butka graham 65 g; serek wiejski/twardg naturalny 40 g;

Jogurt naturalny 150 g; truskawki 80 g; ptatki/kasza jaglana

Hummus fagodny 20 g; pieczywo petnoziarniste 30 g; szynka

Wtorek pomidor i ogorek 90 g; mleko 2% 150 ml. 15¢. drobiowa 20 g; ogorek i papryka 100 g.

Alergeny: gluten, mleko Alergeny: mleko Alergeny: gluten, sezam

Wra;.) na zimno: to_rt|||a pelnf)znaljnlsta 50 g; serek na.turalny Kakao naturalne 250 ml: mleko 2% 150 ml, kakao 2 g, miéd | Pieczywo petnoziarniste 30 g; serek naturalny do smarowania
$ 30 g; szynka drobiowa 25 g; ogorek i papryka 100 g; mleko e RPN

roda 2% 150 ml 2 g, woda do objetosci; owoc 60 g. 35 g; ogérek i satata 100 g.
Alergeny: gluten, mieko Alergeny: mleko Alergeny: gluten, mleko
Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; ser gouda 25 g; . . . Koktajl truskawkowy: mleko 2% 150 ml, truskawki 60 g,
Czwartek masto 5 g; pomidor i szczypiorek 100 g; mleko 2% 150 ml. Jogurt 2 9wocam|, chrupki kukurydziane banan 20 g; bez dostadzania.
. Alergeny: mleko g

Alergeny: gluten, mleko Alergeny: mleko

Chleb 2zytnio-pszenny pelnoziamisty 55 g; szynka drobiowa Kakao naturalne 250 ml: mleko 2% 150 ml, kakao 2 g, miéd 2
Pigtek 30 g; hummus tagodny 20 g: ogorek 80 g: mieko 2% 150 ml. Serek wiejski 100 g; pieczywo 20 g; ogérek 80 g. g, woda do objetosci; owoc 60 g; niestodzone ptatki

Alergeny: gluten, mleko, sezam

Alergeny: gluten, mleko

kukurydziane 15 g.
Alergeny: mleko, gluten zaleznie od ptatkow




DIETA BEZGLUTENOWA

Stosowac wytgcznie produkty oznaczone jako bezglutenowe, w tym pieczywo, tortille, pfatki, chrupki i proszek budyniowy. Przy diecie z powodu celiakii konieczne jest takze zapobieganie zanieczyszczeniu krzyzowemu w

kuchni.
TYDZIEN 1

Dzien

I $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

Jajecznica pieczona z cukinia: jajo 50 g, cukinia 30 g;
pieczywo bezglutenowe petnoziamiste 45 g; warzywa swieze
50 g; mleko 2% 120 ml.

Alergeny: mleko, jaja

Mus 100% jabtko—banan 100 g; mleko 2% 150 ml.
Alergeny: mleko

Kefir naturalny 150 ml; owoc 60 g; pieczywo bezglutenowe
petnoziarniste 20 g.
Alergeny: mleko

Butka bezglutenowa 65 g; serek wiejski/twarég naturalny 40

Jogurt naturalny 150 g; truskawki 80 g; kasza jaglana 15 g.

Hummus fagodny 20 g; pieczywo bezglutenowe
petnoziarniste 30 g; szynka drobiowa 20 g; ogérek i papryka

Wtorek g; pomidor i ogorek 90 g; mleko 2% 150 ml. .
Alergeny: mleko 100 g.
Alergeny: mleko geny Alergeny: sezam
Wrap na zimno: tortilla bezglutenowa 50 g; serek naturalny . L . —_— .
i " . . . . Kakao naturalne 250 ml: mleko 2% 150 ml, kakao 2 g, midd | Pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 30 g; serek naturalny

Sroda 2%91 ;g};rr:lka drobiowa 25 g; ogérek i papryka 100 g; mleko 2 g, woda do objetosci; owoc 60 g. do smarowania 35 g; ogorek i satata 100 g.

Alergeny: mieko Alergeny: mleko Alergeny: mleko

Chleb bezglutenowy petnoziarnisty 55 g; ser gouda 25 g; . . . Koktajl truskawkowy: mleko 2% 150 ml, truskawki 60 g,

Czwartek masto 5 g; pomidor i szczypiorek 100 g; mleko 2% 150 ml. /‘i\(l)g;";; 9vr\;7c7:2£n|, chrupki kukurydziane bezglutenowe banan 20 g; bez dostadzania.
Alergeny: mleko geny- Alergeny: mleko
. 0, 1A

Chleb bezglutenowy petnoziarnisty 55 g; jajko gotowane 50 Serek wiejski 100 g; pieczywo bezglutenowe 20 g; ogérek Ka&iﬂ:g&‘fg@é&? rg\ll‘.lcr)?:lzlao ?é”e:fgkrg\ll’v;ﬁgao 2g, micd 2

Piatek g; masto 5 g; ogérek: mieko 2% 150 ml. 80g. 9 Jetoscl, g, certy

Alergeny: mleko, jaja

Alergeny: mleko

bezglutenowe ptatki kukurydziane 15 g.
Alergeny: mleko




