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Niewskazane
Biata m gka (oczyszczona, typ 450-720)

Butka tarta

Chipsy

Chrupki smakowe

Cukier — biaty, rafinowany

Desery jogurtowe - stodzone, z mat g ilo$cig owocéw; z
.chrupkami”, z czekolad a

Desery mleczne (stodzone, czekoladowe)
Herbatki granulowane smakowe

Kostki rosotowe

Krem czekoladowy

Majonez

Margaryna

Mieszanki przypraw (na bazie soli; cz
glutaminianu sodu)

Migso — tluste, przemystowe, najcz esciej wieprzowina/kurczak

esto z dodatkiem

Mleko UHT (krowie)

Napoje gazowane

Ptatki zbo zowe chrupi ace (np. kéteczka, poduszki, miodowe)
Przyprawy typu ,vegeta”
Ryz — biaty ry z, rafinowany
Ser topiony, ser twardy
Stodycze

Sos w proszku

Sol warzona

Wedliny, konserwy, pasztety
Woda mineralna smakowa
Woda z syropem owocowym

Ziemniaki (produkt nadmiernie stosowany)
Zupa w proszku

Wskazane
Mieszanie maki oczyszczonej z razowg (typ 2000), maka kukurydziang, magka z prosa, makg ryzowg, mgka orkiszowa,
maka zytnig — do wyboru
Maka razowa lub sezam
Prazone pestki stonecznika z solg morskg lub kamienng, prazone pestki dyni, prazone ptatki migdatéw (lekko osolone)
Chrupki (np. kukurydziane) naturalne
Cukier trzcinowy, nieoczyszczony; miod
Jogurt naturalny (ew. z dzemem)

Naturalny kisiel, budyn z kaszy jaglanej

Herbatki: czysta woda, kompoty naturalne, soki owocowe i warzywne niedostadzane, herbaty ziolowe (koperkowa,
rumiankowa, z lipy, melisa), herbaty owocowe bez sztucznych aromatéw (zurawinowa, z dzikiej r6zy, malinowa), herbata
imbirowa, cynamonowa, roiboos

Masto, zielenina, ziota, czosnek, cebula

Dobrej jakosci dzemy, zmiksowane daktyle, pasty

Jogurt naturalny z ziotami (natka, koperek), ewentualnie czosnek

Masto extra, $mietankowe

Pojedyncze ziota i przyprawy

Chude mieso (najlepiej ekologiczne); czesciej indyk, krélik, wotowina; ryby morskie; rosliny strgczkowe (fasola, groch,
béb, cieciorka)

Mleko spozywcze pasteryzowane (krowie, kozie) lub ,mleczko” roslinne (owsiane, ryzowe, migdatowe)

Czysta woda, herbatki, kompoty, soki owocowe i warzywne niedostadzane

Naturalne ptatki zbozowe (owsiane, orkiszowe, pszenne, jeczmienne, zytnie — nie btyskawiczne)

Ziota, zielenina, gomasio, ,domowa” vegeta (zmielone suszone warzywa, ziota, sol)

Ryz petnoziarnisty

Pasty zbozowo-warzywne, ewentualnie ser biaty

Bakalie, owoce, zdrowe stodycze

Przecier pomidorowy z ziotami, wtasnej roboty.

Sol morska nierafinowana, niejodowana; sél kamienna niejodowana

Pieczone mieso (w ziotach), domowe pasztety, pasty (warzywne, rybne, jajeczne itd.)

Woda zrédlana, woda przegotowana

Herbatki: czysta woda, kompoty naturalne, soki owocowe i warzywne niedostadzane, herbaty ziotowe (koperkowa,
rumiankowa, z lipy, melisa), herbaty owocowe bez sztucznych aromatéw (zurawinowa, z dzikiej r6zy, malinowa), herbata
imbirowa, cynamonowa, roiboos

Kasza jaglana, kasza gryczana

Zupa z warzyw, z dodatkiem ziét i przypraw



