Seznamy
hodnych potravin




Obiloviny:

* ryze

e amarant
o quinoa
® pSenice
® OvVes
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Zelenina:

e brambory, bataty

e dyne, cuketa

e mrkev, petrzel

e cibule, ¢esnek

e mangold, okra

® fenykl, Fepa

o kvétak, porek

e zelene fazolky,
Spenat




Ovoce: s, Lusténiny:

® ananas, papaja e Cervena

e avokado, mango cocka

* banany, kiwi ® MuUNgo

e Citron, grep, e sOjove mleko
pomeranc e tofu

e jablka, merunky ® MIso

e maliny, boruvky

* tresne

e meloun (obcas)



Mlécné vyrobky: Maso a vejce:

e ghi e hovezi

* jogurt e kachni

e Maslo e kruti,

e podmasli kureci

e mléko * ryby

* tvaroh * vejce i,
e kozi mléko, jogurt, fﬂé

Syr



Koreni:
® pepf, paprika
e kardamom
e koriandr
e piskavice
e skorice,
hrebicek
® pepr
e gsafoetida
e fenykl, anyz

Bylinky:

e pbazalka

* pbez

® Citronova
trava

e hermanek

® 7azVvor

e [evandule

® kKopr

o tulsi




MnRnamky: . Blacklist:
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® ViNo e arasidy

e korenené mléko s e tvrdy alkohol
medem e popkorn

e ovocne dzusy e cukr, fruktoza

e karob e kava

e pampeliskova kava e Cerny Caj

e melasa e studene

e jeCmenny slad napoje

e orechy s mirou e |ed
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Ve Tvem jidelnicku
nesmi chybet varena
a dusena jidla a
polevky, Tvému typu
ajurvéda vyslovne
doporucuje | maso.

02

Dobré jsou henadymave
ootraviny sladke, kyselé a
slané chuti. Vynechat bys
mela ostré pokrmy, ledové
NAapoje a syrove potraviny
Jist jen vyjimecne.
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Dulezita je pro Tebe
Zejmeéna snidane a
vecere, ktere by mely
vzdy obsahovat néco
teplého. K obedu naopak
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staci lehci jidlo.







