Produkty diet z ksigzki ,Lecz sie jedzeniem”

WARZYWA

algi (dulse, hijiki, kelp, kombu, nori)
baktazany

biata rzodkiew
bocwina

brokuty

brukiew

brukselka

buraki

cebula

cukinia

cykoria

czosnek

dynia pizmowa

dynia kazda

fenkut (koper wtoski)
groszek cukrowy

grzyby

jarmuz

kalafior

kapusta (kazda, w tym kiszona)
karczochy

kietki (wszystkie rodzaje)
kietki lucerny (alfalfa)

kietki roslin stragczkowych

OWOCE swieze lub mrozone, nie suszone
(oproécz sliwek), nigdy sok

ananas
arbuz

brzoskwinie

cytryny

figi (Swieze!)

grejpfruty

gruszki (wszystkie rodzaje)
granat

gujawa

jabtka

jagody goji (Swieze!)
jagody/boréwka amerykanska
jezyny

kiwi

klementynki

- www.szybkaprzemiana.pl

bez ograniczen ilosciowych, minimum 2 szkl.
do dania gtownego / 1 szkl. do przekaski

ktebian katowaty (jicama, rzepa meksykanska)
marchew

mniszek lekarski

ogorki (w tym kiszone)
okra

palmy serca

papryka kazda

pedy bambusa

pietruszka (korzen i natka)
pory

rabarbar

rukiew wodna

rukola

rzepa

rzodkiewki

satata (kazda oprocz lodowej)
seler (naciowy i korzeniowy)

spirulina

szparagowa fasolka zielona i zotta

szalotki

szparagi

szpinak

warzywa kiszone i fermentowane

zielone warzywa lisciaste (rézne rodzaje, np. )

porcja: 1 szklanka lub 1 sztuka (porcja), ttusta
czcionka sg zaznaczone owoce z niskim IG
(0-49)

limonki

maliny
mandarynki
mango

melon

morele
nektarynki
owoce opuncji
papaja
pomarancze

pomidory (dla celéw diety uznajemy je za
owoc, hie warzywo)

sliwki suszone
Sliwki
truskawki
wisnie



kumkwaty

BIALKO ZWIERZECE

chuda szynka (tylko bez azotanow, np.
prosciutto, szwarcwaldzka, wedzona)

dziczyzna (sarny, jelenie, bazanty)
homar
indyk

jagniecina
jajo cate (porcja: 2 szt. / na przekaske: 1-2 szt.)

kalmary

kawior

kraby
krewetki
krolik

BIALKO ROSLINNE

dziki ryz
grzyby

komosa ryzowa

orzechy, nasiona, pestki surowe - nieprazone
(migdaty, orzechy brazylijskie, wtoskie, pekan,
pestki dyni, stonecznika, sezam, chia, masta z
tych orzechow)

ZDROWE TLUSZCZE
awokado (1/2 sredniej sztuki)

humus (1/3 szkl. = ok. 80 g)

kokos
majonez na bazie oleju z krokosza

mleko i mleczko kokosowe
mleko migdatowe

mleko z nerkowcow

olej kokosowy

Zurawina

porcja: 120 g miesa lub 180 g ryby / na
przekaske 60 g miesa lub 90 g ryby

kurczak
tosos (Swiezy i wedzony)
matze

perlice

podroby (kurze watrobki i zotadki, watroba i
serce wotowe, grasica, nerki)

przegrzebki

ryby niehodowlane, dowolne, szczegolnie
polecane to dorsz, piotrosz, fladra, halibut,
sledz, makrela, mintaj, sardynka, labraks,
ptaszczka, sola i pstrag, unikac ryb przydennych
(sa toksyczne), np. tilapii czy suma

sardynki

tunczyk (Swiezy lub z puszki)
watroba wotowa (ekologiczna)
wedliny wolne od azotanow
wieprzowina chuda

wotowina chuda

porcja: 1/2 szklanki ugotowanych straczkowych
lub grzybow, 1/2 szklanki gotowanych zbéz, 1/4
szklanki surowych orzechéw / na przekaske
tyle samo

ptatki owsiane

podkietkowana fasola azuki

ser z mleczka migdatowego, maka migdatowa

straczkowe (fasola biata, czarna, pinto,
czerwona, ciecierzyca, soczewica, azuki)

ptatki zytnie

porcja: 1 szkl. mleka migdatowego lub z
orzechow, 1/4 szkl. surowych orzechéw,
pestek, nasion lub wiérkéw kokosowych, 1/4
szkl. oliwek lub mleczka kokosowego, 3 tyzki
sosu, dressingu, oleju, 2 tyzki masta z
orzechow lub nasion / na przekaske tyle samo
olej sezamowy

olej z pestek winogron

oliwa z oliwek
oliwki

orzechy, nasiona, pestki (migdaty, orzechy
brazylijskie, wtoskie, pekan, pestki dyni, sezam,
chia, masta z tych orzechow)

tahini (pasta sezamowa)
siemie lniane



porcja:1 szkl. ugotowanych zbo6z, 1/2 szkl.

WEGLOWODANY Zt OZONE straczkowych, 1 kromka chleba, 1 sredni batat
amarant kasza jaglana
brazowy makaron ryzowy ryz (brazowy, czarny, czerwony, dziki)
komosa ryzowa bataty
maka gryczana sorgo
straczkowe (kazdy rodzaj, oprocz groszku i soi) tapioka (jako zageszczacz)
orkisz (makaron, maka, kasza itd.) tef
chleb zytni 100%, gryczany 100%, orkiszowy 100%,
owies (ptatki, maka, pieczywo) essenski

kasza jeczmienna, peczak

ZIOLA, PRZYPRAWY, DODATKI | INNE bez ograniczen ilosciowych
agar agar maczka z maranty trzcinowatej
chrzan ocet jabtkowy
czosnek octy (wszystkie, bez cukru)
drozdze Swieze i suszone pieprz czarny
przyprawy (cynamon, kolendra, kminek,
ekstrakt waniliowy kurkuma, gatka muszkatotowa)
rosoty i wywary domowej roboty lub naturalne
gorczyca (bez cukru)
guma ksantanowa (nie z kukurydzy) ksylitol i stewia
imbir (Swiezy i mielony) sos tamari
kakao (ciemne, bez cukru) sol morska
ksylitol z brzozy tabasco
ziota $wieze lub suszone (bazylia, lis¢ laurowy,
chili oregano, tymianek, rozmaryn, szatwia itd.)



