Tahak pro pestry jidelnicek

Lusténiny

Druhy cizrna, cocka (hnéd3, zelena, cervena, beluga), fazole (bilé, adzuki, pinto, barevné),
hrach, sdja, tofu, tempeh

Vyuziti salaty, pomazanky, polévky, rizota, sladké peceni

Ryby

Druhy losos, tunak, sled, makrela, halibut, treska, prazma, tilapie, morsky das, morské
plody, pstruh, kapr, candat, lin, Stika, sumec, Uhof

Vyuziti hlavni jidlo, pomazanky, polévky, salaty

Zakysané mlécné vyrobky

Druhy

jogurt, fecky jogurt, skyr, kefir, acidofilni mléko, zakys, kysané podmasli

Vyuziti

snidané, svacina (s ovocem, vlo¢kami, ofisky, smoothie), ovocné dezerty

Orechy, semin

ka

Druhy

vlasské, liskové, mandle, pistacie, kesu, para, seminka Inéna, dyrfiov4, chia,
sezamova, mak, ofechova masla

Vyuziti jen tak na svacinu, pridavek do saldtu, musli, jogurtu, kase

Ovoce

Druhy hrusky, svestky, blumy, hrozny, mrazené ovoce (borGvky, maliny, jahody, rybiz)

Vyuziti snidané, svacina (s mléénym vyrobkem, do kase, smoothie), ovocné dezerty

Zelenina

Druhy fepa, dyné, zeli, kapusta, brokolice, kvétak, mangold, celer, mrkev, kedlubna,
patizon, lilek, rizné druhy salat(, fermentovana zelenina (kysané zeli a dalsi)

Vyuziti salaty, dusena zelenina, pecenad zelenina, polévky, zeleninové omacky

Prilohy

Druhy Brambory, bataty, ryZze natural, celozrnné téstoviny (psenicné, Zitné, pohankové),
kuskus, bulgur (psenicny, jecny, pohankovy), jahly, quinoa (bila, ¢erna, cervena),
pohanka, amarant, kroupy, polenta, tortilly, pecivo (Zitné, kvaskové)

Vyuziti pfilohy k hlavnim jidlim, salaty, polévky, sladké pokrmy, kase
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