Alergen

Ou
Arahide

Lactate
(lapte de
vacd)

Grau
(gluten)

Telina

Soia

Susan

L o 2
&= ﬁa §§ .

Exemplu de formé/texturéd

4

Ou batut bine gatit (ou jumari), omleta.

Unt de arahide fin subtiat cu apd sau lapte matern/ formula.

laurt simplu integral, brdnzd de vacd pasatd.

Gris in lapte, paste moi, cous-cous.

Fiartd, piure sau pasata.

laurt de soiq, tofu matdsos pasat.

Tahini subtiat cu apd sau lapte; mdcinat fin si addugat la iaurt,
terci, piure etc



Sdptamana
nr.

8

9

10

1

12

13

14

Alergen

Peste
Caju

Fistic

Nucd

Nuca pecan

Alune de
padure

Migdale

Exemplu de forméa/texturéd

Somon posat/la cuptor oferit bucdtele sau piure cu cartof dulce
Unt de caju subtiat; mdcinat fin si addugat la iaurt, piure, terci.

Unt de fistic subtiat; mdcinat fin si addugat la iaurt, piure, terci.

Unt de nuca subtiat; macinat fin si adaugat la iaurt, piure, terci.

Unt de nucd pecan subtiat; mdcinat fin si addugat la iaurt, piure,
terci.

Unt de alune de padure subtiat; macinat fin, adaugat la
iaurt/piure/terci

Unt de migdale subtiat; mdcinat fin, addugat la iaurt/piure/terci.



15

16

17

18

19

20

Alergen

Nuci
braziliene

Macadamia

Fructe de
mare —
crustacee

Fructe de
mare —
moluste

Mustar

Lupin

Exemplu de formé/texturé

Unt de nuci braziliene subtiat; mdcinat fin, addugat la
iaurt/piure/terci.

Unt de macadamia subtiat; mdcinat fin, ad&ugat la iaurt/piure/terci.

Creveti curdtati si gdtiti, tocati fin in risotto.

Midii gatite si scoase din scoicg, tocate fin in sos de smantand cu
pdtrunjel.

Foarte putin in iaurt simplu sau in méncare

Produs cu fdind de lupin.



	Program orientativ: 1 alergen pe săptămână

