ZOLD LEVELES ZOLDSEG
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Rukkola

Mangold
Petrezselyemzold
Korianderzold
Fejes zoldsalata
Céklalevél
Madarsalata
Snidling

GYUMOLCSOK

(alacsony glikémias)
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Szeder

Malna

Eper

Afonya
Grapefruit
Zoldalma

Erdei gyimolcsok
Citrom/Narancs

AUTOIMMUN SORSFORDITO PROGRAM
ALAP BEVASARLOLISTA

EK KENES ZOLDSEGEK  SZINES ZOLDSEGEK KEMENYITOS
(gyokérzoldségek) GYOKERZOLDSEGEK

0 Kelbimbé O Edesburgonya O Edesburgonya
O Brokkoli O Cékla O F&z6banan
O Zoldhagyma O Zellergyokér O Cassavagyoker
O Fodroskel O Sargarépa O Manidkagyokér
O Karalabé O Fehérrépa O Tarogyokér
O Retek O Cukkini
O Karfiol O Paszternak
O Lilahagyma O Sutétok
FEHERJEFORRASOK JOFAJTA ZSIROK

Szabadon legeltetett, szabadon tartott,
organikus természetes taplalékon tartott:
Csirke
Kacsa
Vad
Pulyka
Barany
Szirkemarha
Mangalica
Vadon halaszott halak
Legeltetett forrasbol szarmazo
kollagén/zselatin
Gyogyito kollagénes ételek
(csontleves, kocsonya)
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TEJ HELYETT ZOLDFUSZEREK
O Kokusztej (adalékmentes) O Bazsalikom (e}
O Kokusz joghurt/kefir (hazi O Kamilla )
vagy adalékmentes) O Korianderzold o)
O Kékusztejszin O Menta (0]
(adalékmentes) O Petrezselyem o)
O Citromfd ¢}
O Borsikafi e}
O Kapor e}
O Rozmaring O
SPAJZOLANDOK FERMENTALT ELELMISZEREK

Almaecet (adalékmentes,

bio)

Kokusz-chips

Kokuszreszelék

Olivabogy¢ (adalékmentes)

Szardinia (sajat levében
ivaolajban)

o

Kokuszzsir (extra sz(z vagy hidegen
sajtolt)

Avokado (egészben)

Oliva (egészben)

Tisztitott vaj/ghi (legeltetett forrasbol)
Mangalicazsir (bio, szabadon tartott
forrasbol)

Kacsazsir (bio, szabadon tartott
forrasbol)

Marhafaggyt (bio, legeltetett forrasbol)
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FUSZEREK ES 'EDESITOK'
Fahéj
Fokhagyma
Hagyma
Safrany
Szegfliszeg
Gyombér
Himalaja vagy Parajdi s
Kurkuma
Stevia (adalékmentes - minimalis
mennyiségben, esetlegesen)

GYOGYTEAK ES ITALOK

O Kokusz joghurt / kefir O Szlrtviz
(adalékmentes, natdr, hazi) O Roibos tea (natur)

O Fermentalt zoldségek O Kamillatea

O Kombucha O Mentatea
Fermentalt vizikefir O Gyogyfuves tedk

O Fermentalt savanyukaposzta (nyers, (natur, koffeinmentes)
adalék/tartositészer mentes) O Gyombér tea
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