ZDRAVIU SKODLIVE POTRAVINY
BIELKOVINOVE

biely chlieb a biele pecivo MASO stuZené tuky na pelenie
sladké pecivo spracované misové vgrobky stuZené pokrmové tuky
vgrobky z bielej (pseniénej) miky (parky, klobdsy, pastéty, ...) margariny

bezlepkové spracované nahrady miso z tovdrenskgch velkochovov rafinované rastlinné oleje
chleba a petiva MORSKE ZIVOCICHY tuky a oleje hlavne s vyssim obsa-
sladené a pelené raRkajkové ceredlie ryby z fariem hom polynenasgtengch mastngch
fit-tylinky (va&sina) krevety kyselin vystavené kysliku, vyso-
energetické tycinky (vacsina) pangasius kgim teplotdm alebo UV Ziareniu
nadmerne striekand zelenina ryby s vyssim obsahom ortute: (napr. Fanovg, viassky, chia) ko-
a ovocie (dirty dozen - EWG) Zralok, meciar, pamakrela,

plachetnik, tuniak (Zltoplutvy)

L OCHUCOVADLA

DEZERTY A POCHUTINY MLIECNE PRODUKTY barbecue omdcka

biela a mliecna éokolada nizkotuéné a odtuénené jogurty bezna kuchynska sol’
cukriky tavené a natierkové syry dokoladovy sirup
cukrovinky konvenéné kravské mlieko dZem a lekvar
Cipsy OSTATNE konvenéna horcica
kandizované susené ovocie nebio a nefermentované konvenénd mayonéza
keksiky a susienky séjové virobky konvenéna tatarska omdcka
kolace seitan konveniny dressing na salat
sladkosti nebio arasidy a aras. maslo konvenéng kecéup
spracované dezerty proteinové tycinky (vacsina) polievkové bujony
zmrzlina ochutené proteinové prasky séjova omacka

vegeta

SLADIDLA JEDLA A POLOTOVARY

cukor spracované jedla:
agave sirup s pridangm cukrom alkohol
umelé sladidla (napr. sukraléza)| | so skodlivgmi pridavngmi ldtkami diétne ndpoje bez kalérii
cukrové alkoholy vo vyssich s obsahom GMO energetické ndpoje
mnoZstvach (napr. xylitol) s vyssim obsahom kuchynskej soli ochutené kavové napoje

s obsahom nezdravigch tukov lacnd a instantnd kdva s prida-

s obsahom Vasich osobngch ngm cukrom a nahradou smotany)
vypriZzanie potravinovych alergénov sladené ndpoje (aj "sportoveé")
grilovanie instantné jedla a polievky sladené rastlinné mlieka
suché pelenie nad 150°C mrazené polotovary (napr. pizza)| | vaésina ovoengch stiav
tdenie pripalené jedla (hlavne paterizovangch)




	nezdravé

