/dravy tanier

Zelenina, ovocie ‘ Bielkoviny

maso, ryby, vajcia,
mlieCne vyrobky,
strukoviny, orechy,
semienka, ...

Salaty, brokolica, karfiol,
korenova a cibulova, kvasena,
redkviCky, cuketa, paprika,
bobuloviny, citrusy, bylinky, ...

+ Tuky

panensky olivovy a za
studena lisovaneé oleje, ghi,
avokado, olivy, semienka,

kokosovy olegj, ...

Sacharidy

celozrnne vyrobky,
pohanka, quinoa, pseno,
ryza, zemiaky, bataty,
tekvica, ...
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