Barnieslifestyle Névény Paradoxon NEM KEREM listaja
Mail: info@barnieslifestyle.com

FINOMITOTT, KEMENYITOS ZSZERMENYEK

o Arpaf(i
e Kenyér
e Muzli

e Sutemények

o Kekszek

o Tészta

e Pékaruk

e Burgonya

e Burgonyachips
o Tortillak

e Buzaliszt

e Fehérrizs

CUKOR
o Agavé
o Kokusz cukor
o Diétas italok
o Kristalycukor, még a bio cukornad is
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e Maltodextrin

e NutraSweet (aspartame)

e Splenda (szukraléz)

e Sweet One vagy Sunett (aceszulfam K)

e Sweet'n Low (szacharin)

GYUMOLCS
o Elfogadhat6 gyimodlcsok a “igen” listan szerepelnek. A kdvetkezd gytimaolcsok kuldndsen magasak a

lektinben, és kerulni kell 6ket.

o Paprika
o Chili paprika
e Uborka

o Padlizsan

e Goji bogydk

e GoOrogdinnyék (barmilyen fajta)
e TOk

o Tokfélek (barmilyen fajta)

e Paradicsom

e Z0ld paradicsom

e Cukkini
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OLAJOK
e Repceolaj
e Kukoricaolaj
e Pamutmagolaj
e Sz6l6magolaj
e Részben hidrogénezett
e Foldimogyoré olaj
e Napraforgbolaj
e Szojaolaj

e Zobldségolaj
GABONAK, KICSIREZETT GABONAK, PSEUDO-GABONAK ES FUSZERNOVENYEK

e Arpa(nem nyomas alatt f6zhet®)

e Héjasrozs

e Bulgur

e Barnarizs

e Kukorica és kukoricatermékek (beleértve a pattogatott kukoricat)
e Kukoricakeményitd

e Kukoricaszirup

e Einkorn buza
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Kamut

Kuszkusz

Zab (nem nyomas alatt f6zhet6)

Quinoa

Rozs (nem nyomas alatt f6zhetd)

Speltaliszt

Buza

Buzafl

Fehér rizs (kivéve a nyomas alatt f6zott baszmati rizst Indiabél a 3. fazisban)

Vad rizs

ZOLDSEGEK

Bab (6sszes tipus)*

Mungdbab csira

Csicseriborsé* (beleértve a hummuszt)
Edamame (z6ld sz6ja)

Z6ldbab

Huvelyesek*

Lencse (8sszes tipus)*

Borsofehérje

Borso

Sarga borsé
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e Szdbja

e Szojafehérje

e SzOvevényes zdldségfehérje (TVP)

o Tofu *A veganok és vegetarianusok szamara engedélyezett a 2. fazisban, de csak akkor, ha

megfelel&en el6készitik nyomas alatt.

DIOK ES MAGOK
e Mandula (héjas)
e Kesudio
e Chiamag
e Foldimogyordé
e Tokmag

e Napraforgbmag

NEM-DEL-EUROPAI TEHENES TEJTERMEKEK (Ezek tartalmazzak az A1 kazeint)
e Vaj, kivéve az A2 tehénbdl, baranybdl vagy kecskébdl
e Sajt
o TUré

e Fagyasztott joghurt

e Fagylalt
o Kefir

o Tej

¢ Ricotta
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e Joghurt (beleértve a gordg joghurtot is)

FUSZEREK ES iZESITOK

o Chili pehely
e Ketchup
e Majonéz

e Szbjaszész
e Steak szdészok

e Worcestershire szbsz

Gondolom mar kérdezitek ist hogy ilyen kevés a valaszom nem, de koncentraljunk inkabb a programban
fogyaszthatd termékekre. Itt a felsorolasban nincs benne az alkohol természetesen az tiltott és féleg a nagy
mennyiség nem ajanlott.Inkabb azt tudom mondani mint ahogy a leirasvban is szerepel olyan névényektdl
tartsuk magunkat tavol amik védik a kicsinyeit és ezaltal lektint termelnek és az ezzel a névényekkel taplalt
hazi allatok husait se fogyasszuk ha lehet.Mint emlitettem kuktaba lehet magas hé melett elkésziteni ilyen

husokat és hlivelyeseket.

Minél jobban odafigyeltink a taplalkozasunkra és beszerzési forrasra annal egészségesebben fogunk tudni
élni ezt a szervezetink meghalalja j6 kozérzettel és egy egészséges testtel, tdbb energiank lesz mindenre
és az agykapacitasunkat is tamogatja.

‘Ep testben ép lélek’

Plant Paradoxon
Barnieslifestyle ,, nem kérem ,, termékek és termények listaja
www.barnieslifestyle.com


mailto:info@barnieslifestyle.com
http://www.barnieslifestyle.com/

