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Obiloviny:

* ryze
e amarant
O quinoa
® jeCcmen
® psSenice -
opatrne
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Zelenina:

e brambory,
bataty
e dyne, cuketa
e mrkev, petrzel
e mangold, okra
® fenykl, Fepa
o kvétak, porek
e zelene fazolky



Ovoce: N\ Lusténiny:
® ananas, papaja e Cervena
e avokado, cocka
mango ® MuUNgo
* banany, kiwi e sojové mleko
e jablka, merunky e tofu
e maliny, boruvky e tempeh
* tresne e hrach

e meloun (obcas)



Mlécne vyrobky:

* onij

® jogurt

e maslo

e mléko

e tvaroh

e kozi mléko,

Syr

Maso a vejce:

e hovezi obcas
e kachna
obcas
e kralik obcas
o kruti, kureci
* ryoy
o vejce (bilek) gm’—i



Koreni:

® pepr cerny

® paprika

e koriandr

e kardamom

e skorice

® paprika
sladka

e estragon

e fenykl

Bylinky:

e pazalka

* bez

® jasmin

e hermanek
® 7azZVor

e [evandule
® kKopr

o tulsi



Mnamky:

\\H///

korenené mléko s medem
ovocné dzusy

karob

pampeliskova kava
ryZovy sirup, jeCmenny
slad

mandle, kokos

dalsi orechy s mirou
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Blacklist:

arasidy

tvrdy alkohol,

Vino

sycené napoje
cukr, fruktoza

kava

cerny Caj

kren



jez podle doporuceni pro
typ vata, v lete jako pitta.
Na podzim a na jare
stridej zahrevnou a
chladivou stravu podle
denni doby:

Stravu mén podle
rocnich obdobf. V zimé

CLEERY poledne ZVOl
chladivejsi jidlo, treba salat.
PRSI E @00 e zklidnit obé
energie: zkombinuj polévku
a neco lehkeho.

yladit dle doby

. ‘e| teplou kasi
hebo alesan Salek Caje Ci

n

K PRAMENI
ZDRAVI
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- Vhodné jsou pro tebe

potraviny sladké a trpké chuti,
S mirou jez slané a horke.
Vyhybej se ostrym a kyselym
jidldm, nedélaji dobre tvému
citivemu zaludku ani krehke
Ds/Clllee,







