BIALKO
anchois
baranina
bazant

biatko grochu (w proszku, czyste, bez dodatkow)

biatko stonecznika, dyni, konopne (w proszku,
odttuszczone, czyste, bez dodatkow)

bizon

bob

cieciorka

fasola (kazda oprocz szparagowej, ktora jest osobno na

Iid~in)

fladra

groch

halibut

homar

indyk - bekon bez azotanéw (niedostepny w Polsce)
indyk - ciemne mieso (bez skory i kosci)

indyk - mieso mielone, bez konserwantow (tylko chude)
indyk - piers (bez kosci i skory)

indyk wedzony, bez konserwantow
jagniecina - comber, gicz, mielona, udziec
jajko (biatko + z6ttko)

jajko - samo biatko

kaczka

kalmary

krab

krewetki

krolik

kurczak - ciemne mieso (bez skory i kosci)

OWOCE

agrest

boréwka amerykanska
brzoskwinia

czeresnie

grejpfrut

jagody

jezyny

PRZYPRAWY | DODATKI

agar agar

aminokwasy kokosowe (przyprawa ptynna)
babka ptesznik

bazylia - Swieza i suszona

chili w proszku

chrzan

FAZA 3.

kurczak - kietbaski (bez azotanow)

kurczak - mieso mielone z catego kurczaka
kurczak - mieso mielone z piersi

kurczak - piers (bez kosci i skory)

langusta

tosos swiezy

toso$ wedzony (bez azotanow)
makaron z fasoli mung
matze

omutki

poledwica - befsztyk
przegrzebki

pstrag

sardynki w oleju

sardynki w sosie wtasnym
soczewica

strus - mieso swieze

strus wedzony (w oliwie)
strzepiel

Sledzie

tunczyk swiezy

tunczyk z puszki w oleju
tunczyk z puszki w wodzie

watroba
wedlina bez azotanu sodu i niedozwolonych

AnAd~tl A

wieprzowina - chude czesci
wotowina - chude czesci, mielona bez

leancarnsantAws

maliny
nektarynka +/-
opuncja figowa
pomelo +/-
porzeczka (kazda)
Sliwka

wisnie

zurawina (tylko swieza)

makaron konjac

maranta/ maka arrarutowa (w fazie 2. maks.
o I 2VE 1 V2 AN

mieta - ekstrakt
mieta $wieza i suszona
musztarda

natka swieza i suszona



curry w proszku

cynamon

cytryna

czarnuszka

czosnek - Swiezy, suszony, granulowany
drozdze swieze i suszone

ekstrakt z owocu mnicha (do stodzenia)
erytrol

estragon

gorczyca

herbata senna

herbata ziotowa (kazda naturalna bez aromatow i
sztucznych dodatkow)

imbir swiezy i suszony
kakao ciemne, bez cukru
kapary

karob

kardamon

kawa zbozowa

keczup (bez cukru)
kminek

kolendra $wieza i suszona
koncentrat pomidorowy
koper swiezy i susony
ksylitol (z brzozy)
kumin, kmin rzymski
kurkuma

limonka

liscie laurowe

majeranek suszony

ZDROWE TLUSZCZE
awokado

chia nasiona (2 tyzki)

humus

kasztan

krem kokosowy niestodzony

majonez z krokosza barwierskiego
mak

masto kakaowe (3 tyzki)

masto kokosowe (surowe, bez cukru)
masto migdatowe (surowe, bez cukru)

masto stonecznikowe (surowe, bez cukru)

masto z kazdych dozwolonych orzechéw (surowe, bez

Fulzra)

maka kokosowa
maka migdatowa

ocet balsamiczny

ocet jabtkowy

ocet kokosowy

ocet stodowy

ocet winny

oregano $wieze i suszone

papryka w proszku

pieprz biaty, czarny, kajenski, cytrynowy
ptatki drozdzowe

proszek do pieczenia

przecier pomidorowy (bez cukru)

rozmaryn swiezy i suszony
rukiew wodna

rukola

satata lodowa (nie jako warzywo, lecz
Andatal)

skorka z cytryny

soda oczyszczona

sok z cytryny $wiezy

sok z limonki swiezy

sol morska, himalajska
stewia w proszku i w ptynie
szatwia $wieza i suszona
szczypiorek

tabasco

tamari

tymianek $wiezy i suszony
wanilia ekstrakt

woda, takze gazowana

ziarna kakaowe (cacao nibs) - 1 tyzka

nasiona dyni surowe

nasiona konopi surowe

olej kazdy (oprocz palmowego, rzepakowego
i arachidowego)

oliwa z oliwek

oliwki czarne i zielone
orzechy laskowe surowe
orzechy nerkowca surowe
orzechy pinii surowe
orzechy wtoskie surowe
orzechy pekan surowe
pestki dyni surowe

pestki stonecznika surowe
pistacje surowe

ser z migdatow



maka z dozwolonych orzechow

migdaty surowe

mleczko kokosowe (w puszce, sktad: tylko kokos i woda)
mleko kokosowe bez cukru (w kartonie)

mleko migdatowe bez cukru

mleko z konopii bez cukru

WARZYWA

baktazan

bataty (pataty, stodkie ziemniaki)
botwina (mtode buraki ¢wiktowe)
brukselka

burak

cebula zwykta i czerwona

cukinia

cykoria

dymka

dynia (kazdy rodzaj)

endywia

fasolka szparagowa - zotta i zielona
fenkut/koper wtoski

grzyby

jarmuz

jicama (rodzaj rzepy, w Polsce niedostepna, mozna ja
hodowac samodzielnie)

kabaczek

kalafior

kalarepa

kapusta swieza (kazda oprocz brukselki) i kiszona
karczoch

kietki (wszystkie rodzaje)

marchew

ZIARNA

chleb gryczany (ze 100 % gryki, bez pszenicy i
niedozwolonych dodatkow)

chleb z kietkowanego ziarna (w Polsce pod nazwa chleb
essenski)

chleb zytni (100% maki zytniej, bez pszenicy i
niedozwolonych dodatkow)

gryka (maka, chleb, ptatki, makaron)
jeczmien

kasza gryczana

kasza jeczmienna

kasza owsiana

kasza peczak

komosa ryzowa/quinoa i jej wyroby np. maka, ptatki itd.

makaron gryczany

siemie lniane surowe

tahini

wiorki kokosowe (niestodzone, bez
lLAancAarmimn +Au

woda kokosowa niestodzona (1 szklanka)

ziarna sezamu surowe

ogorek swiezy i kiszony

okra

papryka czerwona, zielona, zotta
pieczarki

pietruszka - korzen

pomidory (wszystkie rodzaje)
pomidory w puszce bez cukru
por

pszenica zielona (porcja 55 g)
rabarbar

rzezucha

rzodkiewka

rzodkiew

satata (kazda oprocz lodowej)

seler korzeniowy

seler naciowy
serca palmowe
spirulina
szalotki
szparagi
szpinak

wodorosty

maka zytnia
mleko owsiane bez cukru

owies

otreby owsiane

peczak

ptatki owsiane

ptatki gryczane

ptatki jeczmienne

ptatki zytnie

quinoa (komosa ryzowa) i jej wyroby

ryz czarny



makaron owsiany
makaron z komosy ryzowej (quinoa)

makaron zytni

maka gryczana
maka owsiana

maka z tapioki

ryz dziki
sorgo

tapioka i jej wyroby
wyroby z kietkowanego ziarna: precle,
tortille itd. (niedostepne w Polsce)

zyto (chleb, maka, ptatki, makaron)



