OKRES WYCHODZENIA Z DIETY OCZYSZCZAJACEJ

Produkty polecane

Produkty przeciwwskazane

Pieczywo:
bezglutenowe.

razowe, zytnie, wieloziarniste, graham,

Pieczywo biale tostowe, francuskie, maslane, chatki.

Kasze: gryczana, pgczak, jaglana, jgczmienna, kuskus.

Kasza manna.

Ryz naturalny (brazowy), ryz dziki.

Ryz biaty.

Makarony: razowe, z pszenicy durum, bezglutenowe.

Makarony: pszenne, kolorowe (barwione), btyskawiczne —
zupki chinskie itp.

Platki i otrgby: owsiane, Zytnie, jgczmienne, amaramtus.

Platki: btyskawiczne, z cukrem i dodatkami.

Jaja: na migkko, po wiedensku, omlety na parze.

Jaja: na twardo, sadzone, smazone, z majonezem.

Masto, oleje: Iniany, sezamowy, rzepakowy, oliwa z oliwek,
chuda $mietana.

Smalec, stonina, boczek, margaryny, olej z pestek winogron.

Ryby: wszystkie gatunki — gotowane, pieczone.

Ryby: smazone, wedzone, peklowane, w occie, grillowane
tradycyjnie.

Ziemniaki: gotowane, pieczone.

Ziemniaki: smazone, frytki, placki.

Warzywa: wszystkie rodzaje.

Warzywa: marynowane ( w occie).

Owoce: wszystkie rodzaje.

Owoce: marynowane (W occie).

Kompoty, galaretki, dzemy, konfitury, musy — bez cukru.
Zdrowe wypieki.

Stodycze. Przetwory z cukrem.

Midd, stody zbozowe, korzen lukrecji.

Cukier, stodziki.

Przetwory mleczne: jogurt, kefir, maslanka. Przetwory z mleka
koziego.

Mleko pasteryzowane, stodzone, zaggszczane.

Twarogi.

Sery: z6lte, topione, plesniowe.

Bakalie: owoce suszone, orzechy wiloskie, laskowe, rodzynki,
pestki dyni i stonecznika, sezam, siemi¢ Iniane.

Orzechy ziemne, nieznane bakalie.

Rosliny straczkowe: groch, groszek zielony, fasola, cieciorka,
bbb, soczewica, soja.

Migso: drobiowe, cielgcina, dziczyzna — gotowane, duszone,
pieczone (II tydzien).

Migso: wieprzowe, wolowe.
Migso: smazone, wedzone, grillowane tradycyjnie.

Herbata: owocowa, ziotowa, zielona, czerwona, biata.

Herbata czarna aromatyzowana.

Napoj z cykorii, kawa zbozowa.

Kawa czarna.

Woda: mineralna, zrédlana, zmineralizowana.

Woda nasycona CO,. Napoje barwione. Napoje izotoniczne.

Wino: biate i czerwone wytrawne lub potwytrawne.

Inne alkohole.

Soki warzywne i owocowe §wiezo wyciskane.

Soki warzywne i owocowe w kartonach.

S6l morska i1 kamienna, sok z cytryny, koper, kminek,
majeranek, pieprz czarny i bialy, kwas jabtkowy, kurkuma,
galka muszkatotowa, ziota, chrzan, czosnek, gozdziki,
cynamon, kolendra, bulion wegetarianski, sos sojowy, papryka
stodka, imbir, ketchup tagodny.

Ocet spirytusowy, papryka chili, musztarda, ostry ketchup,
kostki rosotowe, przyprawy typu ,,Vegeta”.

Pieczarki. Grzybki chinskie: shitake, mun.

Grzyby lesne.

Przetwory: kiszone, w zalewach lekko solonych, nie stodzone
cukrem, mrozone, suszone.

Przetwory: marynowane (w occie), stodzone, mocno solone,
wedzone.

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie:
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