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ZALECANE OGRANICZANE
indyk, kurczak, jagniecina wotowina, wieprzowina
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dorsz, tosos, okon, dorada,
$ledz, makrela, tunczyk,
krewetki, ostrygi, mule
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napoje/mleka roslinne, jaja

NABIAt
C
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wszystkie warzywa

i owoce oprocz
wymienionych w kolumnie
"produkty niezalecane",
szczegolnie: awokado,
brukselka, jarmuz,
kapusta, cebula, papryka,
owoce lesne

WARZYWA
| OWOCE

komosa ryzowa, biaty ryz
amarantus, kasza jaglana,

kasza gryczana, owies,

petnoziarniste

pieczywo/makarony
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/BOZOWE
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PRODUKTY
ZALECANE

tluszcze roslinne (oliwa
z oliwek, olej Iniany, olej
z pestek winogron, olej
rzepakowy, etc.)

THUSZCZE
&

pestki dyni, nasiona
stonecznika, nasiona roslin
straczkowych (soja,
ciecierzyca, fasola,
soczewica, groch, etc.)

ORZECHY
| NASIONA

woda, herbata zielona,
herbata owocowa, napary
ziotowe (pokrzywa,
rumianek, skrzyp polny,
ziele fiotka trojbarwnego)

PRZYPRAWY
| SOSY
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PRODUKTY
OGRANICZANE
TR

napoje kofeinowe
(energetyzujgce), kawa,
herbata czarna

gorzka czekolada
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PRODUKTY
NIEZALECANE

ttuszcze utwardzone/
uwodornione (ttuszcze
trans)

stodkie napoje gazowane,
czekolada pitna, alkohol
(czerwone wino, whisky,
wodka)

pieprz cayenne,
papryczka chilli, cynamon,
cukier, kostki bulionowe,
gotowe przyprawy

z glutaminianem sodu

w skfadzie

gotowe produkty
cukiernicze, zywnosc¢
wysokoprzetworzona
(typu fast-food, instant),
stone przekgski




