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KERESZTES ZOLDSEGEK
e Rukkola
e Bok choy
e Brokkoli

o Brokkoli rabe

e Brusszeli kel

e Kaposzta (zold és piros)
o Karfiol

o Kollardzold

e Fermentalt zoldségek: nyers savanyu kaposzta, kimchi
e Kelkaposzta

e Karalabé

e Nadcukoros kaposzta

e Radikula

e Rebarbara

e Svajci mangold

e Vizitorma

LEVELS ZOLDSEGEK
o Alga
e Rukkola

e Bazsalikom
e Vajsalata
e Csikéria
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e Koriander

o Pitypang levelek

e Kapor

o Endivia

o Kikiriki

e Zoldsalata
e Kapor

e Perilla

e Purslane

e Salata (piros és zold levelek)
e Rdmaisalata

e Hinar

e Tengerizoldségek

e Vizitorma
Olyan GYUMOLCSOK, amelyek gy viselkednek, mint a zsirok Avokadé (naponta legfeljebb egy egész)
Olajbogydk, minden tipus

DIOFELEK ES MAGVAK

e (12 csésze naponta)

o Elfogadott didvajak: idedlis esetben hantolt mandulavaj

e hantolt mandulabdl készult (naponta csak egy evdkanal,

o kérlek)

e Mandula, csak hantolt vagy Marcona (a barna héj tartalmaz

e egy olyan lecitint, ami sok embert zavar az autoimmun
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betegségekkel)

Baruka diok

Brazil didk (korlatozott mennyiségben)
Gesztenye

Kékuszdidk (nem kdkuszviz)
Kokusztej (cukrozatlan tejhelyettesitd)
Kokusztej/tejszin (cukrozatlan, teljes zsirtartalma,
konzerv)

Lenmag

Mogyoro

Kendermag

Kender fehérje por

Macadamia diok

Diofelék

Pili diok

Pisztacia

Fenydmag

Psyllium

Sacha inchi didk

Szezdmmag

Tahini

Diofelék
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HAL (Vadon fogott, napi legfeljebb 100-120gr mennyiségben)

e Alaszkai lepényhal
o Alaszkailazac

e Szardinia

e Tintahal

e Konzerv tonhal

o Kagyldk

e Rak

o Edesvizi stigér

e Hawai hal

e Homar
o Kagylok
o Kagylok

e Szardinia
o Kagyldk
e Garnélarak

e Fehérhal

HUSFELEK (100%-ban fiiszernévényekkel taplaltak, napi legfeljebb 100-150gr mennyiségben)
e Marhahus
e Bodlény
e Vaddiszné
e 0z
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e Barany

e Sertéshus (humanusan tenyésztett, beleértve a prosciutto-t, Iberico-t, 5J-t)
e Szarvas

e Vad

TEJTERMEKEK ES HELYETTESITOIK (Napi 30gr sajt vagy 100-120gr joghurt)
SAJT

e Bivaly mozzarella (Olaszorszag)
e Svijci sajt

e Francia/Olasz sajt

o Kecskesajt

e Bio tejszin sajt

e Parmigiano-Reggiano

e Barany sajt
Vaj

e Bivaly vaj (kaphato a Trader Joe's-ban)
e Francia/Olasz vaj

e Ghee
JOGHURTOK

e Kokusz joghurt

e Kecske és juh kefir (natur)
e Kecsketej joghurt (natur)
e Juhtejjoghurt (natur)

e Tejsavofehérje por
TEJFELEK

e Mandula tej, édesitetlen
o Kazein A2 tej (csak krém)
o Kecske tej
o Kender tej
e Bio nehéz tejszin
e Bio tejfol
LISZTEK
e Mandula (hdmozott)
e Nyulfd
e Maniodka
o Gesztenye

o Kokusz
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o Sz6l6mag

e Z06ld banan

e Mogyord

e Szezadmmag (és magvak)
o Edesburgonya

o Tigrisdid

CSOKOLADE ES FAGYOS DESSZERTEK
o Kakadpor, csak nem alkali
o Kobkusztej, tejmentes fagyasztott desszertek (a So Delicious kék cimkéje, amely csak 1 gramm cukrot
tartalmaz)
e SoOtét csokoladé, édesitetlen, 72 szazalék vagy annal magasabb (napi 1 uncia)

e Laloo's kecsketej fagylalt
EGYEB ZOLDSEGEK

e Articsoka

e Sparga

e Bambusz hajtasok
o Cékla (nyers)

e Répa (nyers)

e Répalevelek

o Zeller

e Snidling
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Daikon retek

Csavé pacsirta pafrany
Fokhagyma

Fokhagyma nyulvanyok
Gyombeér

Torma

Szivészalak
Jeruzsalemi articséka (napraforgo)
Péréhagyma

Citromfd

Gombak

Nopales kaktusz

Bamja

Hagymak

Paszternak

Retek

Karalabé

Poré

Hagymafélék

Vizimogyordok
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OLAJOK
e Algaolaj (Thrive culinary markaju)
e Avokadoolaj
e Kokuszolaj (csak a 3. fazisban)
e Td&kehalmajolaj (a citrom- és narancs izeknek nincs
e halszaga)
e Macadamia olaj
e Kozepes lancu trigliceridek (MCT olaj)
e Olivaolaj, extra sz(iz
e Perilla olaj
e VOros palmaolaj
e Rizs korpa olaj
e Szezammag olaj
e Dibolaj
ELLENALLO KEMENYITOK

(Naponta korlatozott mennyiségben fogyaszthatdk, de azok, akiknek prediabétesze vagy diabétesze van,
hetente csak egy vagy kétszer)

FELDOLGOZOTT ELLENALLO KEMENYITOK
e Barely Bread altal készitett kenyerek és bagelék
e Julian Bakery PaleoThin Wraps (kokuszlisztbél késztlt)
e és PaleoThin kékuszpehely reggeli
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e The Real Coconut kékusz- és kaszavaliszt

o tortilla és chipset

e Siete markaju chipset (vigyazz itt, mert a chipsetben egy
e kis mennyiségl chia mag van)

e Siete markaju tortillak (csak azok, amelyek kaszava- és

e koOkuszlisztbdl vagy mandulalisztbdél késztiltek)

TELJES ETELEK ELLENALLO KEMENYITOK
e Baobab gyumalcs
e Kaszava (tapidka)
o Zellergyokér (zeller)
e Glucomannan (konjac gyokér)
e Z06ld banan
e Z06ld bananok
e 706ld mangé
e 70ld papaya
e Jicama
o Cirok
o Paszternak
o Kaki
o Karalabé
e Sorghum
« Edesburgonya vagy jamgyokér
e Taro gyokeér
e Tigris mogyoro6
o Karaldbé

o Jukka

Szabadtartasu allatok (Napi legfeljebb 100-150gr mennyiségben)

e Csirke (Ha nem talalsz legel6n tartott csirkét, nézz kérul a Mary’'s Free-Range Pasture Raised Air
Chilled Chicken termék kinalataban. Altaldban elérheté a Whole Foods és hasonlé Gzletekben. Nem
mentes a lektintdl, de alkalmas helyettesitd lehet sz(ikdsen.)

o Csirke tojasok, omega-3 vagy legeldn tartott (legfeljebb napi 4 tojas)

o Kacsa

e Kacsatojasok

e Vadmadarak (facan, fogoly, galamb, firj)
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e Liba
e Strucc
e FUrjtojasok

e Pulyka

NOVENYI ALAPU “HUSFELEK"”
e Kender tofu
e Hilary's Root Veggie Burger (hilaryseatwell.com)
e Quorn termékek (csak Chik'n Tenders, Ground, Chik'n Cutlets, Turk'y Roast, Bacon-Style Slices)

e Tempeh (kizarélag gabona mentes)

GYUMOLCSOK (Egy kis adag naponta, és csak akkor, ha az adott gyiimélcs szezonalis.)
e Alma
e Sargabarack (friss)
o Afonya
e Szeder
o (Cseresznye
e Citrusfélék (de ne gyumadlcslé formajaban)
o Datolya (friss)
e Fuge (friss)
e Grapefruit
o Kiwi
o Citromok

e Lime-ok
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e Nektarin

e Narancs

e Maracuja

e Barackok

e Korte, csak ropogos fajtak (Anjou, Bosc, Comice)
e Szilva

e @Granatalma

e Malna

e Eper

ENERGIA BAROK (Napi legfeljebb egy)
o Adapt bar: kokusz és csokoladé (adaptyourlife.com)
e B-Up szeletek (Yup marka altal készitve): csokoladé menta, csokoladé chip, keksz tészta és cukor
keksz
e Quest szeletek: citromos krémpite, banan did, eper sajttorta, fahéjas csiga, dupla csokoladé

darabka, juharszirupos gofri és mocha csokoladé chip

FUSZEREK, iZLESITOK ES FUSZERKESZITMENYEK
e Az Osszes fliszer és gyogyndveény, kivéve a chili pehelyt
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Avokad6 majonéz

Kokusz aminésavak

Curry paszta

Kivonatok (mind)

Hal sz6sz

Miso

Mustar

Taplalkozasi éleszt6

Tiszta vanilia kivonat

Tengeri s6 (idealis esetben jodozott)
Tahini

Ecetek (barmilyen hozzaadott cukor nélkul, de a balzsamecet megfeleld)

Wasabi
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EDESITOSZEREK
e Eritrit (Swerve a kedvencem, mert tartalmaz oligoszacharidokat)
e Méz, csak helyi vagy manuka (mérsékelt mennyiségben)
e Inulin (cikoria gyokér)
e Just Like Sugar (inulinbdl készul)
e Monk gyumdlcs (luo han guo, a Nutresse marka j6)
e Sztevia (SweetLeaf a kedvencem)
o Xilit
e Yacon (A Walmartban kaphat6 Super Yacon szirup, vagy az Amazonon megtalalhaté a Sunfood

Sweet Yacon szirup)
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ITALOK
e Pezsgb (naponta legfeljebb max 2dl)
o Kavé
o Sotétitalok (naponta legfeljebb par ml)
e Kombucha (csak Kevita markaju alacsony cukortartalmu, példaul kékusz, kékusz mojito)
e Vorosbor (naponta legfeljebb 2dl)

e Tea (minden tipus)
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