


Obiloviny:

e ryze neloupana,
divoka

e amarant

e kukurice, polenta

e Spalda

* 7ito

® OVes

e pohanka

Zelenina:

brokolice, porek
cuketa, paprika
mrkev, petrzel, repa
Cibule, Cesnek
mangold, okra,

Spenat
redkvicky, kedlubny
kvetak, lilek

zelené fazolky, Spenat



Ovoce: "M\ Lusteniny:
* broskve, citrony e CocCka
® brusinky ® MuUNgo
e granatoveé jablko ® Cizrna
e grep, limetky e sOjove mleko
e jablka e tofu
e susene svestky, e tempeh
fiky e fazole
* tresne e hrach

e bobule



Mlécne vyrobky:

* oni

e [assi

e podmasli

e mleko kozi

e tvaroh
kozi

e KOzi syr

Maso a vejce:

e kralik

* Krevety

e sladkovodni
ryby

e kruti, kureci

® 7zverina

* vejce



Koreni:

® pepre, paprika

e kardamom

e koriandr

e bobkovy list

e skorice,
hrebicek

o chilli

e Safran

e fenykl, anyz

Bylinky:

e bazalka,
tulsi

e ibisek

® jasmin

e hermanek

® 7azZVvor

e Cekanka

e kopr

e pampeliska



MnRnamky: . Blacklist:

HHH//
\

e suchévino e arasidy

e korenene mléko e tvrdy alkohol

* cerny Caj * pivo, sladke vino

e kava (obcas) e cukr, melasa

e pampeliskova kava ® ve vetsi mire orechy

e jableCny most e sul

e datlovy, javorovy e studené napoje
Sirup e |ed

e nesoleny popkorn



Ol

Jez vzdy jen malé porce.
Jako hlavni jidlo, které by
melo byt v poledne, si dej
vzdy néco teplého.
Zakladem tveho jidelnicku

by méla byt tepelne
upravena zelenina.
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V.zime se zkus vyhybat
Syrove strave, ale vzdy
dbej na jidelnicek lehce
stravitelny a pravidelny.
Sul zkus nahradit rdznym
korenim, nejlépe ostrym
a zahrivacim.

K PRAMENI
ZDRAVI

Povzbudit a odlehcit

03

Naserviruj si vice
ostrych, trpkych |
horkych jidel,
vhodna je i kysela
chut. Vyhni se

naopak sladkostem
a soli.






