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ZOLD LEVELES ZOLDSEGEK

Rukkola
Méangold
Petrezselyemzold
Korianderzold
Fejes zoldsalata
Céklalevél
Madarsalata

Snidling

SZINES ZOLDSEGEK
(gyokérzoldségek)

Fdesburgonya
Cékla
Zellergyokér
Sargarépa
Fehérrépa
Cukkini
Paszternak

Sutétok
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KENES ZOLDSEGEK

Kelbimbd
Brokkoli
Zoldhagyma
Fodroskel
Karaldbé
Retek

Karfiol

Lilahagyma

KEMENYITOS
ZOLDSEGEK

Edesburgonya
Féz6banan
Cassavagyokér
Tarégyokér

Manidkagyokér
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GYUMOLCSOK FEHERJEFORRASOK

Szabadon legeltetett, szabadon tartott, organikus
természetes taplalékon tartott

Szeder O Csirke

Mélna O Kacsa

Eper O Vad

Afonya O Pulyka

Grapefruit O Baérany

Zoldalma O Szlrke marha

Erdei gyimolcsok O Vadon halaszott halak

Citrom/Narancs O Legeltetett forrasbél szarmazé
kollagén /zselatin

O Gydgyitd kollagénes ételek
(csontleves, kocsonya)
JOFAJTA ZSIROK

Kdkuszzsir (extra szliz vagy hidegen sajtolt)
Avokado (egészben, és beldle sajtolt olaj)
Oliva (egészben, és beldle sajtolt olaj)
Mangalicazsir (bio, szabadon tartott forrdsbdl)

Kacsazsir (bio, szabadon tartott forrdasbal)

O 0 0O 0O 0O O

Marhafaggyu (bio, legeltetett forrdsbal)
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ZOLDFUSZEREK

Bazsalikom
Kamilla
Korianderzold
Menta
Petrezselyem
Citromfu
Borsikafl
Kapor

Rozmaring

SPAJZOLANDOK

Almaecet (adalékmentes,bio)
Koékusz-chips

Kékuszreszelék

Olivabogy¢ (adalékmentes)

Szardinia (sajat levében vagy
olivaolajban)

Olivaolaj

0O Koékuszkrém

O Tékehalméij (sajat levében)
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FUSZEREK ES 'EDESITOK'

Fahéj

Fokhagyma

Hagyma

Safrany

Szegfliszeg

Gyoémbér

Himaldja vagy Parajdi s
Kurkuma

Stevia (adalékmentes - minimalis
mennyiségben, esetlegesen)

FERMENTALT ELELMISZEREK

O
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(egyéni tolerancia szerint)

Kékusz joghurt / kefir
(adalékmentes, natur, hazi)

Fermentalt zoldségek
Kombucha
Fermentalt vizikefir

Fermentalt savanyu kdposzta
(nyers, adalék /tartésitdszer
mentes)
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TEJ) HELYETT GYOGYTEAK ES ITALOK
O Kobkusztej (adalékmentes) O Szlrt-viz
O Koékusz joghurt/kefir (hazi vagy O Roibos tea (natur)
adalékmentes)

0O Kamillatea
O Kokusztejszin (adalékmentes)

O Mentatea

O Gydgyfiives tedk(natur,

koffeinmentes)

O Gyombértea
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