Etel/hénap 6+ 7+ 8+ 9+ 10+ 11+ 12+ 15+ 14+ 24+

ananasz, mango,
narancs, mandarin,
alma, Oszibarack, gesztenye, szilva, banan, korte, gorogdinnye, cseresznye, sargabarack, grapefruit, citrom,
meggy, avokado sargadinnye, sz6l6 (mag és héj nélkil) birsalma kokusz, flge,

datolya, lime,
aszalt gyumolcsok

Gyumaodlcs eper, malna, kivi, ribizli, egres, szeder, afonya, csipkebogyd

cukkini, patiszon, padlizsan,
brokkoli, paszternak, sparga,
zeller, tok, zoldborso (héj
nélkil,passzirozva), uborka,
spendt (hetentelx), séska
(havonta 1x)

édeskomeény, poréhagyma,
zoldbab, karfiol, kaposzta,
karalabeé, kelbimbao,
szarazbab, sargaborso, lencse,
paradicsom

burgonya, sargarépa, siitotok,
Zoldségfélék édesburgonya, fehérrépa, cékla,
fejes salata

articsoka, zoldpaprika, csemegekukorica,

retek, szdja nyers z0ldseg, gomba

sertéshus, marhahus,

Husfélék, Tojas csirke, pulyka, nyul tojassargaja, csirkemaj (heti 1x) BoclGhine tojasfehérje, hal, kacsa, liba, facan vadhusok, tenger gyimolcsei
tehéntej, kecsketej,
omlesztett sajtok,
. P = e . ey - sajtkrémek, penészes,
Tejtermék joghurt, kefir | sajt (fozelékre) turo tejfol, gyiumaolcsjoghurt, tejszin fistoit- és kemény
sajtok, juhturo,
juhsajt, kecskesaijt
Gyogyteadk, méz gyogynovénytea, méz
Gabonafélék gabonafeélék (buza, zab, arpa, rozs, kukorica, rizs) barna rizs, bulgur koles, hajdina
Zsiradék ndvényi olaj a fozelékre ( 1kk/1dl| fozelék) margarin, vaj, zsir
. babérlevél, fahéj, fiszerpaprika, bors,
petrezselyem, zellerlevel, kapor, @ s :
szegfuszeq, fuszerkeverek,

Flszerek komény, metélohagyma, majoranna, oregano
voroshagyma, bazsalikum

szerecsendio, (IRNAGYME, ZCHCRg YT majonéz, ketchup,

vaniilia, so mustar

olajos magvak,

Egyéb dié, mak, mandula daralva .
mogyoro, karamell




