
ALERGENY WYSTĘPUJĄCE W POSIŁKACH
 
 

1. Zboża zawierające gluten 
2. Białka mleka krowiego 

3. Jaja  
4. Ryby  

5. Skorupiaki 
6. Orzechy 

7. Orzechy ziemne 
8. Soja 

9. Sezam 
10. Dwutlenek siarki, siarczany 

11. Gorczyca 
12. Łubin 
13. Seler 

14. Mięczaki 
 

 Zgodnie z informacjami od producentów użyte produkty gotowe (np. kakao, herbata, 
dżem, ketchup, koncentrat pomidorowy, produkty z mięsa) mogą zawierać śladowe ilości 
alergenów: glutenu, mleka łącznie z laktozą, jaj, soi, orzechów, selera i gorczycy. 
 
 

ŻYWIENIE NA WAGĘ ZDROWIA 
 

Instytut Żywności i Żywienia 
Zalecenia przy sporządzaniu podstawowych posiłków 

 
 

UDZIAŁ PROCENTOWY W POSIŁKACH 
 

1. Przy pobycie ośmiogodzinnym i co najmniej trzech posiłkach / śniadanie, 
obiad, podwieczorek/ udział procentowy powinien wynosić 

 ok. 70 – 75% całodziennego zapotrzebowania energetycznego. 
 

2. Posiłek obiadowy - powinien stanowić 30% całodziennego zapotrzebowania 
energetycznego 



 
 

 


