Potraviny bohaté na houbové (plisnové)
bilkoviny - alergeny

Podictrichs
Imtervvemce

Susené ovoce

Vyhnéte se rozinkdm, merurikam, Svestkam, fikim atd.

Nékteré druhy syra jsou v poradku (pokud neni vysazeno

Syr mléko), napt. tvaroh, mozzarella, provolone, ricotta a
farmarsky syr.
Houby
L Zkonzumovat do 24 hodin, pokud nejsou rozmrazované (v tom
Zbyle jidlo pripadé po rozmrazeni v mikrovinné troubé ihned spotiebujte).

Ovoce a zelenina

Vyhnéte se produktiim, které jsou jinak zbarvené, povadlé nebo
rozméklé.

Pecivo a chléb

Zkontrolujte sloZeni. Sladovy znamena plesnivy. Latky
zleps$ujici tésto jsou plesnivé.

Kvaskové pecivo je nejhorsi (nékdy oznaceno jako bez kvasnic).
Chléb obvykle zacne povrchové plesnivét po jednom dni
(uchovavejte v mrazaku a vytahujte podle potreby). Tortilly,
suSenky, muffiny, kolace a suSenky obvykle neobsahuji
kvasnice.

Vyrobky z rajcat

Stava, omacka, pasta, ke¢up atd. jsou vyrabény z plesnivych
rajcat.

Pivo

Cim tmavsi népoj, tim vice plisni obsahuje.

Vino a vinny ocet

Bilé vino je nejméné plesnivé; Ciry ocet miize byt tolerovan.

Vysokoprocentni alkohol

Vodka, tequila a ¢iré rumy jsou nejméné plesnivé.

Vitaminy skupiny B

Ty obsahuji bud’ kvasinky nebo pliseni (ryzové slupky jsou
plesnivé).

Zpracované maso

Patri mezi né parky v rohliku, klobasy, salamy atd. Pevné
konzervované maso, jako je Sunka, krita, pastrami, mtze byt v
poradku.

Hamburger

Opatrné! Ty jsou ¢asto vyrobeny ze zralého masa; zkonzumujte
do druhé dne od pomleti.

Produkty fermentace
rodem Aspergillus

Patri mezi né s6jova omacka, ¢okolada, ¢aj (¢erny), sladovy
extrakt (chléb, obiloviny), laktaid (mléc¢na pridatna latka),
kyselina citronova (velmi bézna potravinarska pridatna latka,
nepochazi z citrusovych plodl), ovocna $tava (komerc¢ni Stavy
jsou Casto z plesnivého ovoce; mnoho z nich obsahuje enzymy
plisni pridané pri zpracovani), travici enzymy (pankreatické
jsou v poradku) a enzymy sniZujici hladinu cholesterolu.

Poznamka: VSechny potraviny za¢nou ¢asem plesnivét. Nakupujte ¢asto, nakupujte v malych
mnoZstvich a v pfipadé pochybnosti se prodejce zeptejte na erstvost jeho potravin. Ctéte Stitky.
Plisné se Zivi cukrem - omezte jeho prijem. Plisiiové prostredi (doma, v kancelari, skole, kostele,
auté) mulzZe byt dalsim problémem. Potraviny neskladujte v mrazacich s funkci automatického
odmrazovani déle nez jeden az dva tydny, protoZe dochazi k nékolikandsobnému rozmrazovani
béhem dne. U biopotravin je vétsi pravdépodobnost vzniku plisni.




