meso, morska i slatkovodna riba

Objasnjenje znakova: + ima blagotvorno dejstvo; 0 neutralno, mozZe se uzimati u manjim koli¢inama; -

treba izbegavati

|| Meso

A

AB

||Jagnjetina

||Ovc":etina

||Te|etina

[Pitetina

||Svinjetina

||Fazan

||Dim|jeno meso

||Patka

||Guska

||D2igerica

||Govedina

IIZeéetina

||Curetina

o||l+||O| O

||Slanina

[Divijag

|| Morska i slatkovodna riba

AB

|Zablji batak

[Puzevi

[Stuka

+ OOl o

IIBeIa riba

+

||Re(":ni rakovi

[Rakcici

[N N}

||Haringa

||Jastog

[Skoljke

"Kavijar

||Losos

+

[skusa

||Ostriga

||Pastrmka

||éaran

o+ ||| +




||Rec“:ni grged 0
||Sardina + +
[Lignje 0 0
||Baka|ar + +
[Manic 0 0
mlecni proizvodi i jaja, ulja i masti

|| Mlecni proizvodi i jaja 0 A B AB
||Kamamber 0

||Kac":kava|j (Cedar) 0 0
||Edamer 0 0
||Ementaler 0 0
|Feta 0 0 + +
|couda 0 0
||Mlaéenica 0

[sladoled

||Jogurt 0 4 +
|koziji tvrdi sir 0 0 + .
||Kozije mleko 0 4 +
|kefir 0 + +
||Topljeni sir 0 0
||Obrano ili sa 2% masti, mleko + 0
||Mocare|a 0 0 + +
||Parmezan 0

||Sir od soje (tofu) 0 + 0 0
[Mieko od soje 0 + 0 0
||Pav|aka (mezmasna) +
||Punomasno mleko 0

aja + 0 + +
Ilévapski sir + +
||Maslac 0 - 0 -
| Ulja i masti 0 A B AB
||Kukuruzno ulje

||Laneno ulje + + 0 0
|Utje iz kikirikija 0




"Suncokretovo ulje

||Mas|inovo ulje 4 + +
||Susamovo ulje 0
||Ulja iz jetre bakalara 0 0
koStuniCavo voce i semenke, zitarice

|| Kostuni¢avo vocée i semenke 0 A AB
|oran + 0 +
|KiKiriki + .
||Kesten 0 0 i
[indijski orah 0
||Makovo seme 0
[Badem 0 0
|Lesnik 0
|ikiriki puter + +
||Semenke suncokreta 0 0

[Pistaci 0
||Susam 0 0

Semenke bundeve + +

(

| Zitarice

|| JeGam

||Integra|ni pirinac

||Basmati (pirinac)

[Psenicne Kiice

||P§eniéne mekinje

||Kuskus

||Durum pSenica

||Be|o brasno

||Be|i pirinaé

o +||ofjo||lo|jo|jjo||o| + || O

||Graham brasno

[Heljda




||Proso 0 0 + +
||Kukuruzno brasno - 0 - -
||Kukuruzne pahuljice - 0 - -
||Ekspandirani pirinac 0 0 + +
||Pirin(':ano bradno 0 + + +
[Razeno brasno 0 + = +
Testo sa spanacem - - 0 0
Sojine pahuljice - - - 0
Soja-granule - - - 0
{Integralno psenicno brasno - - - 0
||Meéavina sedam Zitarica - - - 0
||Ovsene pahuljice - 0 + +
||Ovseno brasno - + + +
hleb i peciva, povrce
[ Hieb i peciva 0 B AB
||Baget - 0 - -
||Pecivo od pSeni¢nih mekinja - - - 0
||Crni ovseni hleb - - 0 0
||Maces (macat) pSenicni - - 0 0
[Razeni hieb 100%-ni 0 0 - +
||Re2ene pahuljice 0 0 - +
||Hleb od viSe vrsta Zitarica = = = +
||Integra|ni pSenicni hleb - - - 0
||wasa hleb (dvopek) 0 0 + +
Povrce 0 A B AB
ArtiCoke + + - -
Avokado - 0 - -
[Bambusovi izdanci 0 0 0 0
[Brokoli + + + +
||Krompir + - + +
[Cukini (italijanske tikvice) 0 0 0 0
||Be|i kupus - - 0 +
||Per§unov koren + + 0 0
||Crne masline - - - -




[Beti luk + + 0 +
||Pe<':urka Sitake +
||Peéurke uzgajane 0 0
[Mirodija 0 0
||Ke|eraba + + 0 0
|Karfiol 0 + +
[Prokelj 0 + 0
kel + + + +
[Masline (zelene) 0 0 0
|Patiidzan - +
||Paradajz 0 0
[Persun + + + +
||Crvena paprika + +
|Praziluk + + 0 0
[Rotkvice 0 0
Zelena salata T 0
Zuti kukuruz 0
Sargarepa 0 + + 0
Spargla 0 0 0 0
Spanac 4 + 0 0
Tofu 0 + +
[Ren + T 0 0
Tikvice + + 0 0
|Krastavac 0 0 0 +
[crni luk + + 0 0
||Crveni kupus + 0
[celer 0 0 +
Miadi luk 0 0 0
elena paprika 0 +
mahunarke, voce
I Mahunarke 0 A B AB
[Beli pasulj 0 0 0 0
||Domaée socivo + 0
[suvi beli pasulj + +




"éareni pasulj

-+

||Crveni pasulj

||Crveno socivo

||Crvena sojina satma

+

||Boranija

||Zeleni grasak

ojjlo||+|(O]| +

[ wvoee [ o | a [ 8 | A |

AB

Borovnica

Jabuka

Ananas

+lofl+|I>|l|lol +

Suve Sljive

+

ol +||O| o

|Banana

||Limun

+

||Tre§nje

IIUrme

||Ogrozd

ollolollol|lo||+||lollollollolliilolollo

+

||Jagode

||Crne ribizle

+[Oojjo|o|o| +

||Kupina

||Smokve

IILubenica

||Grejpfrut

oflo||loloflo||looflol|loloflo||l+|o|l+l|loloflwmlllollol!l +

+||Oo||+||O|| O

[Kivi

ojfjo||o| +

ol +||o| +

+

||Kokos

||Kruéka

o

||Ma|ina

||Mandarina

||Mango

||Pomorand2a

||Breskva

||Papaja

||Crvena ribizla

O+ ||Cff+||O|]|Oo||O | O

||Crno grozde

|kajsija

[Dinja

o || o

(Stiive




||Be|o grozde || 0 0 + +
zacini, dodaci jelima

[ Zagini 0 A B AB

lAige + 0 0 0

|lJabukovo sirce 0

lAnis 0 0 0

[Lovorov st 0 0 0 0

|Zuti gecer 0 0 0 0

[Bosiljak 0 0 0 0

||Ljuta paprena nana + 0 + 0

||Kajen biber (papricica) + +

||Kari + 0 + +

[Cokolada 0 0 0 0

|Cubar 0 0 0

[cimet 0 0

[Beli secer 0 0 0

||Be|o vinsko sirce

[Beli biber

||Crni mleveni biber

[Beli 1uk + + 0 +

||Javorov sirup 0 0 0 0

[Mirodija 0 0

||Kapri 0

|kardam 0 0 0

||Korijander 0 0 0

[im 0 0 0

||Kukuruzni skrob 0

||Kurkuma + 0 0 0

[Majoran 0 0 0 0

||Mac':ija metvica 0 0 0 0

[Viasac 0 0 0 0

|origano 0 0 0

|Paprika (zagin) 0 0 0 0

[Persun + + + +




||Ruzmarin

||éafranika

||So

||Biber sa Jamajke

[Karanfili¢

oo |o|o| o

||Muskatni oraséi¢

IISoja s0s

||Tamarind

IIEstragon

||Tartar sSos

+ OO O| O

||Ren

||Vani|a

o +||o|jlo|jo||l+||Oo|O||lo||lOo|O|O

(el ol fol ol Foh Noi| Nl | Ne)

(el ol fol ol Foh Noi| Nl | Ne)

||Crveni biber

||Crveno vinsko sir¢e

Zalfija (kadulja)

|

| Dodaci jelima 0
0

||D2em (od preporucenog voca)

IITuréija sa mirodijom

ollo|>»|lo

||Keéap

||Majonez

Med

IISenf

Deresing za salate (nizak sadrzaj masnoc¢a, od
preporucenih zacina)

||\Noréester sos

||2e|e (od preporu¢enog voca)

lekoviti €ajevi, napici

I Lekoviti Gajevi

0

AB

|IAIoja

Zova

[Cizak

||Ljuta nana

||Hajduc':ka trava

olo|l+|lo|]l+|P>

ol +||o||O

ool +||O




"éipurak

+ + + +

||Ehinaceja (purpurni zvongiéi) + 0 +

[List jagode 0 0 +

[Tetrljan (beli) 0 0 0 0

lGlog 0 + 0 +

||Zen§en 0 + + +

IMastacak koren, lisce + 0 0 +

[Bumbir + + + +

||Lipa + 0

[Majgina dusica 0 0 0 0

[Kamilica 0 + 0 +

|Hmej + 0

|kukuruzna svila 0 0

||Lucerka + 0 i

||Va|erijana (odoljen) 0 + 0 0

|Lisce maline 0 0 +

[Podbel lisce 0

[Bela breza lisce 0 0

||Kantarion +

||Sena 0

||Lincura, koren 0

[Kora hrasta 0 0 0 0

Zeleni Caj 0 + 0 +

Zalfija 0 0 + | 0
Napici 0 A B | AB |

|Dijetalna osvezavajuca pica

||Osta|a osvezavajuca pica

[Belo vino 0 0 0 0

|cmi ¢aj 0

|cmi ¢aj bez kofeina 0

||Kafa bez kofeina + 0 +

||Koka Kola

||Espreso kafa + +

|Pivo 0 0

||Soda voda +

||Zestoka alkoholna pi¢a




||Crno vino

o
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