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Seznamy vhodnyct




Obiloviny

® jecmen

® OVes

e amarant

® pSenice

® ryze
basmati

e tapiok

e granola

Zelenina: A

e pbataty

e dyne, cuketa

e mrkev, petrzel, celer

e Cibule, okurky, papriky

o redkvicky, turin

e kvetak, kapusta,
brokolice

e |istova zelenina

e zelene fazolky, chrest



Ovoce:

® ananas, papaja

e avokado, mango

e granatove jablko

e [imetky,
pomeranc

e jablka, merunky

e Svestky, jahody

e tresne, hrozny

e meloun, kokos

e datle, fiky

Lusténiny:
® Cizrna
e CocCka
e vSechny druhy
fazoli
e hrach
e sojové mleko
e tofu



Mlécné vyrobky: Maso a vejce:

e ghi e kralik

® |assi * kKrevety

e maslo e sladkovodni ryby

e mleko

e tvaroh e kruti, kureci

e zmrzlina ® 7vering

e zraly syr S 2
e kozi mléko, jogurt, im;—

Syr



Koreni:

pepr cerny,
paprika
kardamom
koriandr, kurkuma
Safran

skorice

vanilka

muskatovy orech
fenykl

Bylinky:

e pazalka

e estragon

® Citronova
trava

e hermanek

® jasmin

e pampeliska

e chmel

e tulsi



Mnamky: -~ Blacklist:
e kyselé ovoce
® DIVO e palivé koreni
e masala e bila mouka
e ovocne dzusy e zakysana smetana
® javorovy e Cervené maso
Sirup o 7loutky
e chalva e cukr, ocet, mnoho
e mandle soli

® KOkos e tvrdy alkohol
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Jsityp vhodny pro raw

stravu. Salaty,

OVOCe d

Zchladit a uvolnit se

02

Dulezité je vyhovet svym

chutim a dopratsi behem dne

lehka chladiva strava jsou  vice svacinek, vzady, kdyz mas
hlavni soucasti Tvého

o/

idealniho jide

Hodne pij, nej

Nicku.
[épe vodul!

° / ° /

chut. Hlavni jidlo bys mela jist
pozde odpoledne. Nejez teple

o/

jidlo v poledne.

03

Dopre| si dostatek
horkych, sladkych a
trpkych potravin. Pozor
na alkohol, smazena

jidla a vse ostre, kyselé
a slané.
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