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Obiloviny: Zelenina:

e ryZe neloupana, e brambory s mirou
divoka e porek, cibule

e amarant e cuketa, dyne

e tvrda p3enice * mrkev, petrzel, repa

® quinoa e mangold, okra,

® OVes Spenat

e pohanka o e tedkvicky, kedlubny
émi o kvétdk, chrest

e zelene fazolky



Ovoce: N\ Lusténiny:
* pbroskve e Cervena
e Citrony, cocka
limetky ® MuNgo
° grepy ® Cizrna
e jablka e sOjove mleko
e Svestky e tofu
o fiky e tempeh
* tresne

e bobule



Mlécne vyrobky:

° onij

® |assi

e podmasli

e mleko kravske, kozi

e tvaroh kravsky,
kozi

® kOzi syr

Maso a vejce:

o kralik

* Krevety

* ryby

o kruti, kureci

e 7verina, hovezi s
mirou

* vejce Sz



Koreni:

® pepre, paprika

e kardamom

e koriandr,
kurkuma

e bobkovy list

e skorice, hrebicek

e agsafoetida

e Safran

e fenykl, anyz

Bylinky:

e bazalka,
tulsi

e ibisek

® jasmin

e hermanek

® 7azZVOr

e Cekanka

® kKopr

e pampeliska



Mnamky:

e suché vino

e korenené mléko

e pampeliskova kava

e karob

e jableCny most

* jieCmenny slad

e dynova, Inena
seminka
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Blacklist:

e arasidy

e tvrdy alkohol

* nivo, sladke
Vino

e cukr, fruktoza

e studené napoje

e |ed



Vata-kapha

Ol

Omez tuky, predevsim smazeni,
a naopak pridej do jidelnicku vic
rostlinnych bilkovin. Pokus se
uplne vynechat sladkosti a
omezit i brambory a pecivo. Pij
hodné bylinnych ¢aju. Extra
vhodné jsou polevky.

iy

K PRAMENI
ZDRAVI

Prohrat a nabudit

02

Dej si velky pozor na tezka
jidla - radeji si doprej vetsi
Jocemensien porci
orubehu dne. V [été a na
nodzim jez stravu pro lidi
typu vata, v zime a na jare se

iINspiruj u typu kapha.

03

Velmi vhodneé jsou pro
tebe potraviny kyselé
chuti, vhodné jsou |
slané a s mirou ostre
korenene pokrmy.
Vyhybej se
sladkostem a horkym

 /

jidlam.
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