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Bardzo proszę o zaznaczenie produktów i wypisanie posiłków, jakich nie proponować w diecie.
Jeżeli nie chcemy któregoś z proponowanych produktów stawiamy przy nim „+” lub wypisujemy nazwę. Jeżeli jest to cała wymieniona w kratce grupa produktów, wystarczy postawić „+” przy całej grupie.
Produkty nabiałowe
	Produkt
	Jeżeli nie chcemy danego produktu wstawiamy „+”

	Mleko krowie 2%tł
	

	Jogurt naturalny
	

	Twaróg półtłusty
	

	Serek wiejski
	

	Naturalne serki do smarowania np.Bieluch
	

	Ser feta
	

	Sery pleśniowe
	

	Ser mozzarella (kulka w zalewie)
	

	Ser Capri
	

	Ser żółty np. Gouda
	

	Ricotta
	

	Jaja
	


Produkty „nabiałowe” roślinne

	Produkt
	Jeżeli nie chcemy danego produktu wstawiamy „+” lub wpisujemy nazwę

	Mleka roślinne niesłodzone
	

	Jogurty roślinne niesłodzone
	

	Tofu, tempeh
	


Produkty zbożowe i nasiona roślin strączkowych
	Produkt
	Jeżeli nie chcemy danego produktu wstawiamy „+” lub wpisujemy nazwę

	Płatki śniadaniowe niesłodzone i nieprzetworzone: owsiane, jęczmienna, żytnie, orkiszowe, jaglane, gryczane
	

	Makarony pełnoziarniste: pszenne, żytnie, gryczane, z nasion roślin strączkowych (z ciecierzycy, soczewicy, zielonego groszku)
	

	Ryż brązowy, dziki, basmatii, arborio
	

	Kasze: gryczana, jęczmienna drobna, średnia i pęczak, jaglana, buulgur
	

	Rośliny strączkowe suche: soczewica (czerwona, zielona), ciecierzyca, groch, fasola (biała, czerwona, czarna inne), bób
	

	Mąki: pszenna typ 1850, orkiszowa pełnoziarnista, żytnia typ 720 i 2000, gryczana, z ciecierzycy
	

	Pieczywo: chleb żytni, bułki grahamki, chleb pszenny, kajzerki
	


Tłuszcze, orzechy i pestki

	Produkt
	Jeżeli nie chcemy danego produktu wstawiamy „+” lub wpisujemy nazwę

	Oliwa z oliwek
	

	Olej rzepakowy
	

	Olej lniany
	

	Masło exta 82%tł.
	

	Orzechy włoskie, laskowe, migdały, brazylijskie, wiórki kokosowe
	

	Pestki: słonecznika, dyni
	

	Nasiona: siemię lniane, chia, sezam (biały, czarny)
	

	Masło orzechowe niesłodzone
	


Mięso i ryby
	Produkt
	Jeżeli nie chcemy danego produktu wstawiamy „+” lub wpisujemy nazwę

	Udka kurczaka
	

	Udziec indyka
	

	Szynka wieprzowa
	

	schab
	

	Filet z piersi kurczaka
	

	Filet indyka
	

	Filet łososia
	

	Filet dorsza
	

	Filet śledziowy
	

	Makrela wędzona, łosoś wędzony na zimno
	

	Tuńczyk w puszce
	

	Inne ryby w puszce: makrela, śledź, szprotki w pomidorach
	


Warzywa

	Produkt
	Jeżeli nie chcemy danego produktu wstawiamy „+” lub wpisujemy nazwę

	Ziemniaki wysoki IG

Buraki średni IG
Marchew średni IG
Pietruszka korzeń

Seler

Cebula

Por

Kapusta biała, czerwona, włoska, pekińska

Brukselka

Dynia wysoki IG

Kalafior

Brokuły

Cukinia 

Bakłażan 

Papryka

Pomidor

Ogórek

Rzodkiewki, biała rzodkiew, rzepa

Sałata (różne rodzaje)

Szpinak

Jarmuż

Kiszonki: kapusta, ogórki, buraki
	

	Warzywa mrożone:

Fasolka szparagowa

Szpinak

Brokuły, kalafior, marchewka, zielny groszek, bób

Mieszanki warzyw
	


Owoce + awokado

	Produkt
	Jeżeli nie chcemy danego produktu wstawiamy „+” lub wpisujemy nazwę

	Jabłka

Gruszki

Pomarańcze, cytryny, mandarynki, grejpfrut, pomelo, kiwi

Ananas, mango, arbuz, winogrona, banany- te owoce w ograniczonej ilości

Awokado

Owoce sezonowe
	

	Owoce mrożone: wiśnie, truskawki, maliny, borówki, ananas, mango
	

	Suszone owoce: śliwki, morele, daktyle, figi, rodzynki- wyłącznie w ograniczonej ilości

	


Gotowe produkty w butelkach, kartonach i puszkach i dodatki do dań

	Produkty
	Jeżeli nie chcemy danego produktu wstawiamy „+” lub wpisujemy nazwę

	Passaty pomidorowe, koncentraty, przeciery
	

	Kukurydza, groszek, fasola, ciecierzyca, soczewica
	

	Suszone pomidory, oliwki, musztarda, chrzan, majonez, ocet winny/Jabłkowy
	

	Gorzka czekolada, kakao, miód, drożdże
	

	Słodziki: erytrol, ksylitol, stewia
	

	
	

	
	


	Poniżej można wypisać wszystkie produkty, z których nie chcemy korzystać.
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CENTRUM MEDYCZNE EMPATIA

ul. Partyzantów 47

21-560 Międzyrzec Podlaski

tel. 83 371 22 22

rejestracja@cmempatia.pl
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