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DOBRZE TOLEROWANE PRODUKTY SPOZYWCZE

1
2

3.

10.

Ziemniaki, ryz, kukurydza, orkisz, quinoa, amarantus, platki owsiane.
Jajka.
Migdaly, mak, kokos, purée z kasztanow.

Twardg, maslanka, Smietana, cottage cheese (twarozek ziarnisty), mle-
ko, jogurt z dodatkiem owocow, mozzarella, Smietanka, bardzo mlody ser

dojrzewajacy, np. ser maglany (Butterkise). (Bez produktéow z surowego
mlekal).

Wszystkie rodzaje miesa (indyk, wolowina, kurezak. . . ) z wyjatkiem wie-
przowiny, §wieze lub mrozone; §wieze lub mrozone biale ryby, np. pio-
trosz, dorsz, sandacz, sola, czarniak, gladzica, watlusz, morszezulk.

Owoce: jablka, czarne jagody, wisnie, czarne porzeczki, porzeczki, more-
le, nektarynki, brzoskwinie, melony, mango, liczi, khaki, rabarbar.

Warzywa: marchew, cukinia, brokuty, kalafior, kapusta, buraki éwikiowe,
dynia, cebula, rzodkiewki, ogorek, por, czosnek, kukurydza, szparagi,
papryka, salaty liSciaste, jak zielona salata, burak lisciowy (bo¢wina).

Szynka z indyka, szynka tostowa, szynka prasowana itp. (bez szynek
surowych!).

Kielbasa szynkowa, frankfurterki w niewielkich ilo&ciach.

Niewielkie ilosci napojow alkoholowych, takich jak wodka, piwo, wytraw-
ne biale wino.

CO WEASCIWIE WOLNO JESC?

Nietolerowane produkty spozywcze

PRODUKTY NIEWSKAZANE

. Pieczywo drozdzowe, wszystkie produkty z drozdzami (prawie wszystkie

tradyeyjne produkty gotowe zawierajg ,ekstrakt drozdzowy”!), pszenica
- zatert wszystkie potrawy panierowane, ktére przygotowuje sie, uzywa-
jac tartej bulki.

. Pomidory (ketchup!), szpinak, groszek, soczewica, fasola, fasolka szpa-

ragowa, pieczarki, borowiki (prawdziwki), pokrzywa, awokado, baklaza-
ny, kiszona kKapusta.

. Wszystkie warzywa i salatki marynowane (ocet!) oprocz takich, do pro-

dukeji ktérych uzyto octu spirytusowego.

. Gruszki, kiwi, pomararicze, banany, ananasy, maliny, truskawii, grejpiru-

ty, owoce eytrusowe, papaja, ezerwone Sliwki.

. Sery, zwlaszcza emmentaler, camembert, roquefort, parmezan, ser gorski

(Bergkése), wszystkie sery z surowego mleka (dozwolone sg TYLKO twa-
rogi i produkty z twarogow).

. Czekolada, kakao.
. Orzechy, zwiaszeza wioskie i orzechy nerkowea.

. Ryby o ciemnym miesie, takie jak makrela, sardynka, sardela, $ledzie,

{unczyk; a takze platy Sledziowe marynowane, rolmopsy, §ledzie matjasy,
gledzie Bismarck, Schillerlocken (wedzone platy brzuszne kolenia).

. Ocet!

. Kielbasy z surowego miesa, surowa szynka (np. proseciutto, westfaldzka,

Kantwurst, salami, my§liwska, szynka parmeriska, osso collo, boczek ty-
rolski, boczek hamburski, Biindner Fleisch). W zasadzie powinno sig uni-
la¢ wedlin wedzonych, peklowanych lub solonych!

. Hubstancje dodawane do produktéw spozywezyeh, jak glutaminian, ben-

yoesan, barwniki, siarczany, azotany.

- Dlugo dojrzewajgce wina, diugo fermentujgce piwa, szampan, wina mu-

nujnce, piwo pszeniczne. (Warto wiedzieé, ze na rynku sg juz specjalne
ilskohistaminowe gatunki szampana).
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