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I VoD 6

i OVOCE 10

hroznové vino, mango, meruiiky,
bordvky, papaja, pomerang,
brusinky, citron, bandn, su$ené
Svestky, kiwi, Gerny rybiz,
ostruZiny, mefoun kantalup,
jablko, ananas, grapefruit, jahody,
maliny, fiky, grandtové jablko,
tfednd, reveil

I ZELENINA 34

avokddo, Gervend fepa, okurka,
celer, paprika, pastinak, cibule,
Cekanka, kadefavek, brokolice,
$penat, kapusta, raje, potocnice,
artybok, sladké brambory,
Fedkvitka, houby, chest, rizickova
kapusta, mangold, Ginské zeli,
mrkev, tykev

g ORECHY A SEMENA 59

para ofechy, mandle, vla§ské
ofechy, ofiSky kesu, arasidy, sezam,
slunecnicova semena, dyilova
semena, semena Inu

%2 OBILOVINY A LUSTENINY 69
oves, jeCmen, pSenice, hnéda ryZe,
proso, kvinoa, pohanka, ¢ocka, soja,
cizrna, fazole

I MASO, RYBY, PLODY MORE 82
sardinky, losos, krevety, sled,
treska, ustrice, jehné&i maso,
hovézi maso, kuie

8 VEJCE A MLECNE VYROBKY 92
vejce, miéko, biojogurt

I BYLINKY A KORENICI
PRISADY 96

zeleny €aj, Cesnek, petrZelka

s hladkymi listy, zézvor, kurkuma,

fenykl, smetanka lékafskd, kajensky

pepf, hefmanek, Zensen, mletd

paprika

RUZNE 109
jinan, p§enitné vyhonky, voda,
KiiCky vojtésky, pSeniéné klicky,
pivovarské kvasnice, jableGny ocet,
med, kokosovy olej, olivovy olej

Potize a nemoci 120
Slovnitek 124
Rejstiik 126

PRIZNIVE OCINKY

mozek

viasy, zuby a nehty
kiize

ofi

srdce a krevnf ob&h
svaly a kosti
imunitni systém

energie




