Edd meg a SZIVARVANYT! \\o

Enni vagy nem enni?

Ehetd-ihaté6?®

/oldsegek, mingl tobb szinben

Fokent szarazabb husok (pulyka,
csirke, nyul, barany, marha, diszno,
vadak)

Hal (szardinia, szardello, lazac,
herring, makrela, magyar folyami ha-
Iok kisebb testo halak)

Tengeri herkentyUk

Tojas

Rizs, quinoo, gm zalb, chia

Mareknyi mag vagy dioféle

Cyumolcsdk mertekkel (alacsony
cukortartalmu preferdaltabb)

Hovelyesek (bab, borso, lencse)

Haszndalhatd hozzaadott zsiradeé-
kok: kokuszzsir, olivaolaj, avokadoolaj

Ihato: viz, cukormenetes gyU-
molcs-, zold-, gydgyndvenytedk

Edesitésre hasznalhatd: aszalt
datolya, mez, stevia (mertekkel)

Max | kave per nap cukor ¢s tej
nelkol

Az ¢telek sutdben suthetok, foz-
hetdk, parolhatodk ¢s alacsony hon
fonnyaszthatok.

0z

Nem ehetd-
ihaté

Gluten tartalmu ¢telek (lisztes
¢telek, rantasos ételek, pekary, tész-
ta, kenyer, kifli, zsomle)

Tejtermekek: tej, joghurt, vai, sajt,
t0ro, tejfol

Halak kozul tildpia és nagy testo
halak

Szoja

Finomitott cukor: barnag, fehér, stb.

Mesterseges ¢desitok

Cukoralkoholok (xylitol, eritrit,
sorbitol, stb.)

Riszszirup, kukoricaszirup, mas
SZirupok

Feldolgozott ¢lelmiszerek (olivas
vagy vizes konzervhal, konzerv bao-
bok, kokuszte kivetelek ™)

Margarin, ¢tolaj, napraforgoola,
kukoricaolaj, egyeb feldolgozott
zsiradek disznozsir, kacsazsir, libazsir,
SdellelYe]

Udtok, gyomolcslevek

Sultkrumplii ¢s més zsirban tocso-
g0 ¢telek

*Allergio, intoleriacia, orvosi javaslat esetén kerold el a problémas tételeket.

**Mindig nézd meg az dsszetevoket ¢s ha a nem ehetd-ihato listan levd dolgok kozol barmi oft
van, ne vedd meg, ne edd meg.

Ezek ajanlasok, a dontést Te hozod!
hella.seres@gmail.com
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