Warzywa i owoce

Nazwa produktu

Nie lubi¢

Nie wiem (moge
spréobowac)

Warzywa

Pomidor

Pomidor koktajlowy

Przecier pomidorowy

Pomidory z puszki

Ogorek §wiezy

Papryka czerwona

Papryka zotta

Papryka zielona

Papryka pomaranczowa

Papryka chili

Brokut

Kalafior

Jarmuz

Szpinak

Kalarepa

Brukselka

Kapusta pekinska

Kapusta biata

Kapusta czerwona

Satata mastowa

Satata lodowa

Roszponka

Rukola

Mix satat

Burak ¢wiklowy

Cukinia

Baklazan

Cebula

Por

Szczypiorek

Czosnek

Marchew

Pietruszka korzen

Pietruszka natka

Koperek

Seler naciowy

Seler korzen

Ziemniaki

Bataty

Rzodkiewka

Dynia

Bob

Fasolka szparagowa




Fasola zwykta

Groch

Groszek zielony

Soczewica

Ciecierzyca

Pieczarki

Kukurydza

Kapary

Oliwki

Kietki

Awokado

Ogorki kiszone

Kapusta kiszona

Owoce

Banan

Jablko

Pomarancza

Gruszka

Sliwki wegierki

Nektarynki

Brzoskwinie

Wisnie

Czeresnie

Truskawki

Maliny

Borowki

Czarna porzeczka

Czerwona porzeczka

Jezyny

Jagody

Arbuz

Melon

Pomelo

Mandarynki

Winogrona

Mango

Ananas

Kiwi

Granat

Grejpfrut

Kaki

Agrest

Cytryna

Limonka

Nabial

Nazwa produktu

Nie lubie

Nie wiem (moge
sprobowac)




Jogurt naturalny

Jogurty smakowe

Jogurty/napoje mleczne
stodzone stodzikami

Jogurt skyr

Ser bialy (twar6g)

Ser bialty wedzony

Serek wiejski

Ser z6ity

Ser z6ity wedzony

Parmezan

Oscypek

Sery plesniowe

Mozzarella

Mleko

Feta

Ser Halloumi

Ser Paneer

Smietana

Jaja

Mleko smakowe

Serki kanapkowe typu
Almette

Kefir

Maslanka

Budyn domowy

Pieczywo, platki, ryz, kasze, makarony

Nazwa produktu Nie lubie

Nie wiem (moge
sprobowac)

Chleb biaty

Chleb graham

Chleb tostowy

Chleb zytni

Chleb petnoziarnisty

Buiki pszenne jasne

Butki grahamki

Buiki pelnoziarniste

Tortille

Wafle ryzowe

Pieczywo chrupkie

Platki owsiane

Ptatki jaglane

Ptatki gryczane

Ptatki kukurydziane

Platki czekoladowe

Platki z miodem

Musli




Ryz biaty

Ryz brazowy

Kasza manna

Kasza jaglana

Kasza gryczana

Kasza jeczmienna

Kasza bulgur

Komosa ryzowa

Makaron biaty

Makaron petnoziarnisty

Makaron gryczany

Makaron z soczewicy

Makaron z ciecierzycy

Makaron z groszku

Migso i przetwory miesne

Nazwa produktu

Nie lubie¢

Nie wiem (moge
sprobowac)

Mieso z kurczaka

Migso z indyka

Mieso wotowe

Cielecina

Jagnigcina

Baranina

Watrdbka

Wedliny

Pasztety

Parowki

Kabanosy

Salami

Golonka

Wedliny dojrzewajace

Chorizo

Konserwy miesne

Ryby i owoce morza

Nazwa produktu

Nie lubig¢

Nie wiem (moge
sprobowac)

Loso$ §wiezy

Loso§ wedzony

Dorsz

Pstrag Swiezy

Pstrag wedzony

Makrela Swieza

Makrela wedzona

Makrela z puszki np. w
pomidorach

Tunczyk §wiezy




Tunczyk z puszki

SzprotkKi

Mintaj

Miruna

Morszczuk

Paluszki rybne

Krewetki

Mule

Os$miorniczki

Kalmary

Sledzie

Orzechy, pestki, nasiona

Nazwa produktu

Nie lubie

Nie wiem (moge
sprébowac)

Orzechy wioskie

Orzechy ziemne

Orzechy laskowe

Orzechy nerkowca

Pistacje

Orzechy pekan

Orzechy brazylijskie

Orzechy makadamia

Migdatly

Platki migdalowe

Widrki kokosowe

Pestki dyni

Pestki stonecznika

Siemie Iniane

Nasiona chia

Oleje i thuszcze

Nazwa produktu

Nie lubie

Nie wiem (moge
sprobowac)

Olej rzepakowy

Olej Iniany

Oliwa z oliwek

Olej kokosowy

Olej stonecznikowy

Olej sezamowy

Olej ryzowy

Masto

Margaryny migkkie do
smarowania pieczywa

Mleczko kokosowe

Inne




Nazwa produktu

Nie lubi¢

Nie wiem (moge
spréobowac)

Napoje roslinne

Kakao

Tofu

Tempeh

Hummus

Wedlina sojowa

Parowki sojowe

Kietbaski sojowe

Kotlety sojowe

Czekolada mleczna

Czekolada gorzka

Lody mleczne

Lody owocowe
(sorbety)

Masto orzechowe

Kremy orzechowe np.

Nutella

Ketchup

Musztarda

Majonez

Ocet winny

Miod

Chipsy

Paluszki stone

Krakersy

Biszkopty

Cukierki

Ciasta

Torty

Sol

Cukier

Pieprz

Wody smakowe

Woda mineralna/
filtrowana

Soki

Coca-cola

Sprite

Fanta

Pepsi-cola

Wlasne

Nie lubie¢

Nie wiem (moge
sprobowac)




Bardzo prosze o przestanie uzupetnionej ankiety, wraz z dzienniczkiem
zywieniowym, przed pierwszg wizytg na podany adres mailowy:
barbaraborowska.dietetyk@gmail.com



