LISTA PRODUKTOW SPOZYWCZYCH

0DZYWIANIE
WEDLUG PIECIU PRZEMIAN

PRZEMIANA GORACE CIEPLE NEUTRALNE CHLODNE -
Zboze: Zboze: Zboze: Mieso: Zboze:
DRZEwo zielony orkisz bulgur kuskus kaczka kietki pszenicy
Owoce: orkisz pszenica Prod. mleczne: kleik pszenny
granat Owoce: Warzywa: kefir Warzywa:
smak kwasny kumkwat jezyny kapusta kiszona mleko kwasne kietki fasoli mung
Kieruje do wewnatrz iw ot Migso: o o Gohrodn”  eroan T o
. . .. kurczak g ,
sprzyja ochronie sokow ciata Tl : Pozostate: straczkowych $mietanakwasna  Qwoce:
przyprawy: . b e . D
natka pietruszki drozdze etk Scfl twarog . G
oce! Napoje: oo e o
. herbata z gt
gaakpvtv)ijs’er{iowy szry;r:vs' e borowki herbata rabarbar
. : jabtka kwasne z hibiskusa Prod. mleczne:
skorka cytryny jagody ' kqu jogurt
klementynki melisa
mandarynki piwo pszenne
pomarancze szampan
porzeczki wino biate
t czErnek‘ Wino musujace
ruskawki
wisnie kwasne
4 Mieso: Zboze: Zboze: Zboze:
0 G ’ EN baranina quinoa amarant kasza gryczana
[EgIEdIng Warzywa: 7yto Warzywa:
kozlina A brukselka Warzywa: cykoria
smak gorzki szl’ﬁf(gl\(l\llg rzcggéaje Prod. mleczne: gg(rjay l;vci;erwony %Ir(gzr(i)acﬁzerwona
kieruje w dot migsa mlell:o ozie pokrzywa liscie mleczu
. ser kozi
pobudza przemiane materii Napoje: serowczy roszponka pasternak
gorzki likier . satata lodowa rukola
grzane wino Przyprawy/ziota: Napoie: safata zielona
e bazylia O anole:
czaber O herbata czarna Owoce:
~ jatowiec zielona herbata japoriska bez czarny
kakao [P
' kozieradka (mielona) pompela
kurkuma Przyprawy:
mak szatwia O
oregano O Napoie:
papryka stodka mielona h:rFt)):Jt: Zielona
rozmaryn O pilzner
skorka grejpfruta piwo alt
skorka pomaranczy q
tymianek O woda (goraca)
Napoje:
kawa czarna
kawa zbozowa
wino czerwone
Zboze: Zboze: Zboze: Warzywa:
Zl EM lA stodki ryz kukurydza w kolbach jeczmien ogorek
Warzywa: polenta (grys kukurydziany) Warzywa: Owoce:
dynia hokkaido proso (kasza jaglana) brokuty arbuz
smak stodki fenkut Warzywa: burak lisciowy (bocwina) kaki
d tkich stodkie ziemniaki bataty cukinia mango
IC2ZPIRMELZERVERIE VSRS smazona cebula burak warzywny kalafior
kierunkach O ?ynilakczerwona i wroska kf}pu;ta chinska
S o sl asolka szparagowa oberzyna
odzywia i nawilza mr(z)cr)élewge. groszek zielony O papryka
rodzynki korynckie kalarepa pieczarki
rodzynki suttariskie kapusta biata seler: bulwa inac
winie stodkie marchewka skorzonera
. pietruszka (korzen) szparagi
8L?:lz<owy pochrzyn szpinak
z pestek dyni zemniaki Owoce:
Owoce: banany
Przyprawy: daktyle suszone gruszki
Eynamoj{n i figi O® Jabtka stodkie
W‘;%?ﬁ;” B8l $liwki suszone melon
Orzechy: Migso: Winogrona (biate |
y: o Swina winogrona (biate i czerwone)
kokosowe Prod. mleczne: Prod. sojowe:
\F/)vl’f%”skie @ o mleko sojowe
mleko krowie tofu
Eozostafe: I ser z krowiego mleka Oleje:
rr?lfezl:g %Jfg;cz $mietana stodka Iniany
Namoie: Przyprawy: sezamowy
poje: _ SR s+Qnec;n|kowy ,
herbata z kopru wtoskiego . z kietkow pszenicy
likier gﬁ%zrli(rlz'cmowy zoliwek
miod pitny Prz -
. yprawy:
portwajn m%lgsa estragon O
stéd jeczmienny Stodziki:
stéd ryzowy cukier biaty
Orzechy/nasiona: Sjirefy
migdaty Orzechy:
orzechy laskowe nerkowca
orzechy ziemne Pozostate:
pestki dyni awokado
ey ks
k t
stonecznik g]igciazrlgi] aranty
Pozostate: Napoje:
boczniaki herbata z jedwabiu
grzybylesne kukurydzianego
grzyby shiitake (jap.) herbata z kwiatow
jajka pomaranczy
Napoje: sok z gruszek
herbata z lukrecji sok z jabtek
sok zwinogron (biatych
i czerwonych)
Mieso: Zboze: Przyprawy: Zboze: Warzywa:
M E ", AL jelen owies anyz @ ryz rzepa biata
Prod. ml . W . bazylia @ Wi . rzezucha
pEe S ke Bl C ope rzodkiewki  ich Kietki
smak ostr P . cebula surowa czarna Mieso:
Kierui o C;ﬁ)i/prawy chrzan estragon @ Mieso: krolik hodowlany
leruje w gore i na zewnatrz g por gatka o i
oswobadza zastoj czosnek Mieso: gg@fﬁ? indyk herbata z miety
iet
\ pieprz cayenne kuropatwa m%aerEon ?zla%fxia P
\ ziele angielskie ;:Jrgca kmin krzyzowy
< Napoje: kolendra O
C —_— alkohol wysoko- Napoje: koper O@
~— procentowy wino ryzowe liS¢ laurowy
7 / herbata korzenna (sake) lubczyk O @
(YogiTea) Prod. mleczne: ~ Majeranek O®
—_— ser harcenski masala
ser Munster muszkatotowa
oregano @
rozmaryn @
szczypiorek O @
tymianek @
Ryby/owoce morza: Straczkowe: @ Straczkowe: @ Wodorosty:
wo DA dorsz ciecierzyca fasolka mung hijiki
fladra fasola 5 kombu
homar fasolka adzuki %‘ﬁg;m&rza' nori
el krewetki (wszystkie rodzaje) groch ostrygi wakame
RSOy o langusta soczewica : Owoce morza:
kieruje w gtab, wzmacnia kosci matze soja czarna i z6tta zﬁéﬁfta"e' [,
oswobadza zastoj ol Ryby: Sliwki ‘ kraby
) féﬁgm holibut $liwki umeboshi raki
k .
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vk wieprzowina agar
ynka surowa )
ﬁ]ci)szgstaife. Napoje:

woda mineralna
woda (zimna)

W przypadku produktow, ktorych dziatanie w stanie Swiezym jest odmienne
od tego po wysuszeniu, zastosowano nastepujgce symbole: O - Swiezy, @ - suszony
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