


Obiloviny: Zelenina:

e ryze neloupana, e brambory s mirou
divoka e brokolice, porek

e amarant e cuketa, paprika

e granola e mrkev, petrzel,

e tvrda psenice, Spalda repa

e 7ito o kvetak, lilek

® OQves N e zelene fazolky

<

m?_;_ e Spenat

e houby

[y

e pohanka



Ovoce: "M\ Lusteniny:

e broskve, merunky e CocCka

® brusinky ® MuUNgo

e granatoveé jablko ® Cizrna

e grep, limetky e fazole

e jablka ® hrach

® susene svestky, ® sOjove mleko

fiky o tofu
* tresne e tempeh

e bobule



Mlécne vyrobky:

* onij

® |assi

e podmasli

e mléko kravske, kozi

e tvaroh kravsky,
kozi

® kKOzi syr

Maso a vejce:

o kralik

* kKrevety

e sladkovodni
ryby

o kruti, kureci

® ZVerina

e vejce (bilek)



Koreni:

® pepr cerny

® paprika
sladka

e kardamom

e koriandr

e bobkovy list

e skorice

e Safran

e fenykl

Bylinky:

e pazalka

o tulsi

® jasmin

e hermanek
® 7azZVor

e malinik

® kKopr

e pampeliska



N/

Mnamky: -~~~ Blacklist:
e suché vino nebo pivo ® arasidy
e tvrdy alkohol
e korenene mleko e sladke vino
e karob e cukr, melasa
e pampeliskova kava e ve vetSi mire orechy
e jableCny most e tahini
e ovocné dzusy e sul
® javorovy sirup e |ed

* nesoleny popkorn



Ol

Pri volbe potravin se soustred na
sve traveni: pokud funguje hladce
(pitta), vol spise Cerstvou a
chladivou stravu. Jestlize mas
pomalejsi traveni a sklony k zacpe,
iINspiruj se u typu kapha a doprej

 /

Si zahrivaci koreni a tepla jidla.

A

K PRAMENI
ZDRAVI

Ani horké, ani ledoveé

02 03

Nejdi vSak do extrému: Doprej si dostatek
idealem jsou vlazné horkosti. Pomaha
napoje i jidlo. Zohledni jak tvym jatrim a
rocni obdobi. Pres zimu Zlucniku, tak celkove
nejez sladkosti ani stimulaci traveni.
Ssyrovou zeleninu, v lete Viynech naopak
vynech ostré koreni. slané i kyselé.






