ZDRAVE A LIECIVE POTRAVINY

BIO ZELENINA BIO OVOCIE TUKY / OLEJE
hlavne nadzemna zelenina hlavne bobulovité a ovocie s extra-panenské, za studena
roznych farieb a listova nizsim obsahom cukiru lisované a v bio kvalite
baklazan avokado avokadovy
brokolica (aj listy) brusnice ghee
cesnak citrusy (napr. grep) kokosovy (aj kokosové mlieko)
cibula Cernice konopny
cvikla a jej listy Culoriedky lanovy
éinska kapusta (pak chor) jahody maslo od pasicich sa zvierat
huby maliny olivovyg
kapusta olivy rybi
karfiol tekvicovy
kel (aj ruzi¢kovy) ORECHY A SEMENA z vlasskgch orechov
morské riasy (kelp, nori, ...) domdce alebo bio kvalita
mrkva brazilske (paraorechy) STRUKOVINY A PRILOHY
paprika (vsetky druhy) kesu
paradajka kokosovy cicer (humus)
petrilen a pastrnak lieskové fazul’a (Zierne oko, Eierna, pinto)
potoénica macadamia hrach
por mandle soSovica
pupavoveé listy viasské celozrnnd ryza (aj &ierna, divoka)
red’kovka pekanové ovsené viocky
rukola piniové pohanka
ruzickovy kel orechové masla (100%) quinoa
Salaty (napr. rimsky) chia semienka sladké zemiaky
Spargla konopné
Spendt Fanové SLADIDLA
uhorka sezam (hlavne Eierny) Cerstvé ovocie / ovocné Stavy
zdzvor slneénicové med (raw - nazahrievang)
zelend fazul’ka tekvicové stevia
zeler a d'alsie sem. masld (napr. tahini) susené ovocie
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RYBY
len z volného odchytu

andovicky
losos
makrela
ostriez
pstruh
sardinky
sled’

treska

MLIECNE PRODUKTY

hlavne surové, fermentované
a nesladené

jogurty (domdce alebo bio)
kozi a ovéi syr
kozi kefir

MASO

1-2x za tgZdenr, v bio kvalite a
z vol'ne sa pasucich zvierat

divina
hovidzie
hydina (aj vajicka)

jahRacie

prepelica (aj vajicka)

OCHUCOVADLA

domdce alebo bio kvalita

balzamikovy ocot

horcica

jabléng ocot

kakao / kakaové boby
kimchi

kvasend - kysla kapusta
kvasnice (neaktivine susené)
morska / himaldjska sol’
paradajkova omdcka (salsa)
pesto (napr. bazalkové)
tatar. omdcka (biely jogurt+horéica)

vanilka

KORENINY / BYLINKY

domdce alebo bio kvalita

bazalka

Cierne korenie

estragén

fenikel

galgan

horéiéné semienka
chilli / cayenské korenie
kardamén

klinéek

koriander (semienka aj listy)
kopor

kurkuma

mata

muskdtovy oriesok
oregano

paprika

petrilenova viiat

rasca (hlavne Cierna)
rozmarin

senovka grécka

salvia

skorica

tulsi (bazalka posvitnd)
tymian

zdzvor

s mierou a z kvalitngch surovin
domadca zmrzlina
horka Cokolada (min. 80%)
mix orechy-semend-susené ovocie

ovocné pohare

raw dezerty (orechy.d’atle,ovocie)

smoothies

NAPOJE

domdce alebo bio kvalita

kefivr (kozi alebo kokosovy)
kokosova voda (hlavne pri $porte)
kombucha

kvalitné éervené vino (s mierow)
kvalitné zelené a bylinkové Caje
orechové mlieka (nesladené)
pramenitd / filtrovand voda
vgvar z kosti (min. 24 hodin)

zeleninové stavy

VYZIVOVE DOPLNKY
vysoka kvalita a potencia

kolagén

multivitamin (hlavne v zime)
omega-3 mastné kyseliny
probiotika

proteinové prasky (srvatkovy
koncentrat, hrachovy, ...)
traviace enzgmy

vit. C (hlavne v zime)

vit. D (hlavne v zime)

zelené prasky (chlorella,

spirulina, mladyg jaémen, ...)
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