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produkty bialkowe
• Ryby morskie np. dorsz, łosoś atlantycki, m

akrela • Jaja

• Chudy nabiał np. sery twarogow
e, jogurty, kefiry

• Soczewica, ciecierzyca, fasola, groch
• Chude mięso np. drób, królik, cielęcina

produkty zbozowe I SKROBIOWE
• Ryż brązow

y, dziki oraz basm
ati • Pełnoziarniste pieczywo razowe lub graham

• M
akaron pełnoziarnisty lub z mąki z ciecierzycy/soczewicy

• Ziem
niaki (okazjonalnie)

• Kasze np. gryczana, jęczm
ienna perłowa i pęczak, bulgur, amarantus, komosa ryżowa

WO
DA

 NIEGAZOWANA

zdrowe tluszcze

• Nasiona np. pestki dyni i słonecznika, siemię lniane, sezam 

• Oleje roślin
ne podawane na zimno np. lniany, oliwa z oliwek

• Masło (okazjonalnie)

• Orzechy bez dodatków np. włoskie, laskowe, migdały
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