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bV7ÞbV7ÞbV7ÞbV7Þ�è�è�è�èbV7Þ&\1#bV7Þ&\1#bV7Þ&\1#bV7Þ&\1# alergia 

bV7Þ&. alergen 

knDøbV7Þ�ä&\1# �å  alergia pokarmowa 

bV7ÞI��è32bV7ÞHVI� alergiczny 

5&QSS‰UþDø leki antyhistaminowe 

bV7Þ2¶! #Ú wstrz� s anafilaktyczny /szok 
anafilaktyczny 

4 .ˆ ……bV7Þ jestem uczulony na … 

`�7Þ&\1#  nadwra� liwo��  pokarmowa 

QSS‰ histamina 

knDø œRŸ&f nietolerancja pokarmowa 

 œRŸ&f nietolerancja 

YZI�_·  bia
ko 

8obV7Þ&. wolny od alergenów 

  

!�$Å'P!�$Å'P!�$Å'P!�$Å'P  nabia
, produkty 
mleczarskie 

!�Oe  cukier mleczny 

cùYZI�  kazeina 

!�Oe œRŸ&f nietolerancja laktozy 

d�,�  jogurt 

�ä#Úií.£ �åd�!�cá  kefir 

!�Oe  laktoza 

,�  mleko 

/�R�,�  mleko kozie 

Q„R�,�  mleko owcze 

Dê,�  mleko krowie 

qS?H mas
o 

,�?H  � mietana 

SÀS‘,�?H bita � mietana 

!�YZI�  bia
ko mleka 

,�cù  ser 

!�@”  serwatka 

cù!�  ma� lanka 

!�@”O� serwatka w proszku 

  

U@G®U@G®U@G®U@G® orzech ziemny 

: G®)é:+: G®)é:+: G®)é:+: G®)é:+  orzechy  

Sÿ:+ orzech nerkowca, nerkowiec 

Sp9Þ: �èSp9Þ!P migda
 

<*-ß orzech laskowy 

:¦-ß  kasztan jadalny 

0ƒ\�)é:+  ozech brazylijski 

&~&~!P kokos 

U@G®d� mas
o orzechowe 

U@G®d�>Ð�è ÁCvd�  sos orzechowy, sateh sos 

J‚:¦  orzech kemiri 

:Ç:Ò orzech w
oski 

BB+¶$¸!))é:+  orzech makadamia 

)é:+  orzechy 

R�)Œ/�:Ç:Ò orzech pekanowy 

U@G®?H olej orzechowy, olej 
arachidowy 

:Ç:Ò?H olej z orzecha w
oskiego 

:
-ß �è:
!P  orzech sosnowy 

1•2R:+ pistacje 

qS9Þ!P j� dro moreli 

  

+¶^Õ+¶^Õ+¶^Õ+¶^Õ soja 

&�K†S‘ lecytyna 

d�?H sos sojowy 

^Õ?H olej sojowy 

+¶^ÕYZI� bia
ko soi 

 È_¬ tempeh 

^ÕSß tofu 

  

^ÕO
^ÕO
^ÕO
^ÕO
 ro � liny str � czkowe 

^Û^Õ groch 

^Õ-ß�è^ÕO
 fasola 

^Û^Õ�èY$^Õ jadalne nasiona ro� lin 
str� czkowych 

.ž4Ð^Õ�ä^Û^Õ�å  soczewica 

RL4Ö^Õ 
ubin 

  

iñMÚiñMÚiñMÚiñMÚ gluten 

UZVk�äUZ.í;œDø�å  amarant 

@OO� skrobia 

LÊO� ry�  

Ddq5 owies 

q`q5 � yto 

+¶q5 j� czmie�  

T�?Š choroba trzewna; celiakia 

Oo�èqG otr� by 

iñO�  m� ka 

.žq5d�AEYZI�  gliadyna 

q5^ÆYZI� glutenina 

iñMÚ œRŸ&f nietoleracja glutenu 

 •L\`�A�!�%ÿ15I�.žq5  kamut 

F�O�  kukurydza 

LÆ, q\O!  proso 

8>!ø.£E�.žq5  orkisz 

9·X> tapioka 

.žq5 pszenica 

Uíq5�äW‹L`Uíq5.í �å  gryka 
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K�.žq5  bulgur, kasza z ziarna 
pszennego 

q`.žq5  pszen� yto 

  

@�o+@�o+@�o+@�o+ owoce morza  

$s.Ío�  sardela 

iáo� �äo@�å � led�  

d`:9o�  tu� czyk 

odo� dorsz 

Y
 krewetka 

Z�Zˆ  krab 

o3o� karp 

o<o� makrela 

q`QNod 
upacz, plamiak 

r(Y
  homar 

o]  sola 

_¬O
 skorupiaki, ma
� e 

Y�O
 ma
� e 

DðY] ostryga 

o�  ryba 

8fo�  miecznik 

?Bo� oko�  

>cI}o�  p
aszczka 

Moo� o� miornica 

 ˜8�o�  
oso�  

=¶Z�o� �ä=¶oL�å  g
adzica 

o o�  pstr� g 

  

p°p°p°p° kurczak 

YZYZYZYZ jajo, jajko 

@”YZI� albumina 

&�I�YZI�  albumina jaja 

YZI� �èYZ@” bia
ko jaja, bia
ko jajka 

!Ã@”YZI� konalbumina 

YZqS � ó
tko jaja, � ó
tko jajka 

ZÏF’O¯ �èF’YZI�  globulina 

YZqSO¯�è&�K†S‘  lecytyna jaja 

AEV[d� lizozym 

YZqSd� majonez 

  

S�S�S�S� mi � so   

R�S�  baranina 

/�R�S�  jagni� cina 

E¹S� wieprzowina 

DêS� wo
owina 

.žDêS� ciel� cina 

S�l�  mi� so mielone 

>Ø*°%” hamburger 

BúT� szynka 

S�S�YZI�  bia
ko mi�� niowe 

3ž+¶$¸SÙS/ salami 

SÙS/�èl(S/  kie
basa 

S�9Ž!r'P  substytut mi� sa 

  

l(8(l(8(l(8(l(8(  przyprawy 

l(UØ8(l(UØ8(l(UØ8(l(UØ8( zio
a 

UHVk seler 

l(Vk  kminek 

W+ czosnek 

UÃUH any�  

S�:Ñ�è:ÑI=  cynamon 

?šW� cebula 

SpV� kolendra 

UÃl( koper, koper w
oski 

Qæ%a  bazylia 

Sp;¡X�V� �èX�V�  mi� ta pieprzowa 

U49º musztarda 

qSU49º � ó
ta musztarda 

q`U4-ß�èq`U49º  czarna musztarda 

S�^ÕWÊ ga
ka muszkato
owa 

U49º?H olej musztardowy 

Sp;¡O�  pieprz 

\�UH�è=¶UH pietruszka 

q¯.ÍUØ�äWN.í;œDø�å  sza
wia 

I
d[l( �äq,l(UØ.í;œDø �å  tymianek 

  

0v#Ú%*0v#Ú%*0v#Ú%*0v#Ú%* czekolada 

&~&~ kakao 

&~&~O� kakao w proszku 

&~&~S‘ mas
o kakaowe 

&~&~)æ�äOeT��å  masa kakaowa 

  

@Š%/$Ñ@Š%/$Ñ@Š%/$Ñ@Š%/$Ñ dodatki do � ywno � ci 

.�2þl(d�  kwas benzoesowy 

/�;7d�  kwas sorbinowy 

&º>½U� barwniki azowe 

l(-ß#ÿ �äl(UØ �å�è l(-ß#ÿ

OM 

wanilia 

.�2þl(d�I_  benzoesan 

kn'PIÏU�$Ñ  barwniki do � ywno� ci 

hÁSß$Ñ konserwanty 

!�>¶%¥Jú dwutlenek siarki 
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^Æ>·d�I_ glutaminian 

>Ã9÷d�I_ salicylan 

/�;7d�I_  sorbinian 

!)Júd�I_  siarczyn 

cáJ‚qS tartrazyna 

l(UØd*�èl(#ÿO¯  wanilina 

  

OeOeOeOe cukier 

G«'�$ÑG«'�$ÑG«'�$ÑG«'�$Ñ substancja s
odz � ca, 
s
odzik 

>Ã:+Oe cukier owocowy 

aû%¥Oe cukier inwertowany 

hÎ8>&¶G«Oe aspartam 

&‚8ZOe dekstroza 

:+Oe fruktoza 

VðV“Oe glukoza 

VYO� inulina 

!�Oed�  laktitol 

!�:+Oe  laktuloza 

q5ULOed� maltitol 

Y« miód 

W¦Oe sacharoza 

/�;7Oed�  sorbitol 

VðV“Oe?Õ syrop glukozowy 

9·Oed� ksylitol 

  

>Ã:+>Ã:+>Ã:+>Ã:+ owoc 

W»VkW»VkW»VkW»Vk warzywa 

oS;7 awokado 

9Ý-ß � liwka 

l(WØ banan 

\�#ÿU@ �ä;¿Vk �å  broku
y 

SpV¬%ë marchew 

<À:Ò wi� nia 

:`<çO
>Ã:+  owoce cytrusowe 

VoVk szpinak 

8oU@:+ figa 

E¤EÃ:Ò kiwi 

<è-ß pomara� cza 

iá:o  limonka 

:o=;  cytryna 

Uˆ:+ jab
ko 

UØV" truskawka 

qSGk ogórek 

;7  gruszka 

:Ò brzoskwinia 

<è>Ð sok pomara� czowy 

;¿:2  daktyl 

<ç-ß mandarynka 

GùU“ pomidor 

VðV“:i  grapefruit 

VðV“ winogrono 

  

d�>\d�>\d�>\d�>\  dro � d� e 

d�>\6_&eDø�èd�>\T�  ekstrakt dro� d� owy 

U,qJU,qJU,qJU,qJ nasiona sezamu 

U,qJ?H olej sezamowy 

cáOMcáOMcáOMcáOM alkohol 

W�U@O�W�U@O�W�U@O�W�U@O� nasiona s
onecznika 

X VVX VVX VVX VV grzyby 

!hVV!hVV!hVV!hVV�ä�ä�ä�ä4Ö1ñ4Ö1ñ4Ö1ñ4Ö1ñ�å�å�å�å  boczniak ostrygowaty 

 


