Szénhidrat/Lassu anyagcsere tipus ajanlott ételek listaja

Fehérijék Szénhidratok Olajok / Zsirok
. Tejtermék/Allati, , i s el e Diofélék/Ma o
Husok Halak Sirermel AT Gabonak Zoldsegek Gyumolcsok Olaj/zsir
novényi fehérjék gvak
. . Sovany , , TG,:“(,:',S Magas keményitd AIac’sorjy" Mérsékelt Mérsékelt
Sovany husok Zsirmentes/low fat értékiek keményito Alma . .
halak . tartalommal fogyasztasra fogyasztasra
javasoltak tartalommal
Magas
Csirkemell Tokehal Cottage cheese keményito Burgonya Céklalevél Sargabarack Dié Vaj
tartalommal
Gyongytyuk Harcsa Kefir Amarant Sutétok Brokkoli Cseresznye Tokmag Ghee
Indiai vadtyuk 1;:22?' Joghurt Arpa Karorépa Kelbimbo Meggy Foldimogyoré | Mandulaolaj
Pulykamell Csuka Tojas Barna rizs Edesburgonya Fejes kaposzta Sz6l16 Napraforgo Kokuszolaj
Sovan Huvelyesek
any Pisztrang | (méréskelt Hajdina Yam Mangold Dinnye Szezam Lenmagolaj
sertéshus L
fogyasztasa javasolt)
Magas keményito Mersekelt 2
Sonka Fogassiillé & y Kukorica keményito Levél kaposzta Oszibarack Mandula Olivaolaj
tartalommal
tartalommal
Sovany voros | Apooina Szaraz babfélék Kuszkusz Cékla Fodros kel Anandsz Kesudié Foldimogyor
husok 0 vaj/olaj
Nyelvhal Lencsefélék Kamut Kukorica Uborka Citrusfélék Pekandio Szezamolaj
Lepényhal Alacsony kemenyito Koles Padlizsan Fokhagyma '.I.'r'o.|'3u5|" Gesztenye Napraf9rgoo|
tartalommal gyumolcsok aj
Laposhal Tempeh Kasha Okra Zold levelesek Szilva Pisztacia Diodolaj
Tofu Zab Paszternak Hagymafélék Korte Kokusz
Magfehérjék Quinoa Retek Zoldség zoldje Makadamdio
:Zossszuszemu Spagetti tok Paprika Mogyoro
Tonkoly F6z6 tok Novényi csirak
Tarlérépa Paradicsom
Cukkini Vizitorma




