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karczoch, szparagi, kalafior, brukselka,
kapusta, czosnek, por, cebula, zielony
groszek, grzyby, buraki

jabtka, sok jabtkowy, wisnie, suszone
owoce, mango, nektarynki, brzoskwinie,
gruszki, $liwki, arbuz

mleko krowie, twardg, jogurt, mleko sojowe,
stodzone mleko skondensowane, budyn,
lody

maki i pieczywo na bazie pszenicy, zyta,
jeczmienia, ptatki $niadaniowe
pszenne/zytnie/jeczmienne, makaron
pszenny/zytni/jeczmienny, przekaski
z maki pszennej/zytniej/jeczmienngj

orzechy nerkowca, pistacje

midd, syrop kukurydziany o wysokiej
zawartosci fruktozy (high fructose corn
syrup - HFCS), stodziki (sorbitol, mannitol,
maltitol, ksylitol), wyroby cukiernicze bez
dodatku cukru (z dodatkiem substangji

stodzacych)

baktazan, fasolka szparagowa, papryka,
marchew, ogorek, satata, ziemniak,
pomidor, cukinia

banany, winogrona, kiwi, mandarynka,
pomarancza, grejpfruty, cytryny, ananas,
truskawki, maliny

ser z6tty, mozzarella, brie, camembert, feta,
mleko migdatowe, mleko i przetwory
mleczne bez laktozy

maka owsiana/ kukurydziana/ryzowa,
pieczywo bez pszenicy/zyta/jeczmienia, chleb
orkiszowy na zakwasie, ptatki kukurydziane,
ptatki owsiane, komosa ryzowa, ryz, makaron
kukurydziany/ryzowy

orzechy wtoskie, orzeszki ziemne, orzechy
makadamia, pestki dyni

ciemna czekolada, syrop klonowy, syrop
ryzowy, cukier stotowy

Zadanie realizowane ze $rodkéw

Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020

finansowane przez Ministra Zdrowia.
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