Tabela produktéow zasadotworczych i kwasotwérczych

Produkty zasadotworcze

Produkty kwasotworcze

Proso (kasza jaglana)

Pomidory

Grzyby - pieczarki, boczniaki i inne

Kielki rzodkiewki, brokula, stonecznika i inne
Owoce suszone bez siarki

Migdaty

Nasiona dyni i stonecznika

Z6tka jaj kurzych

Sezam

Warzywa korzeniowe (marchew, pietruszka,
buraki, skorzonera, pasternak, seler)

Biata rzepa - daikon, rzodkiewka, rzepa

Warzywa lisciaste (pory, koperek, naé pietruszki
jarmuz, szczypiorek, szpinak)

Warzywa okragte (kapusty, cukinie, kalafior,
brokut, cebula)

Soki warzywne (wyciskane na $wiezo z
wyciskarki wolnoobrotowe;j)

Ziemniaki, bataty, dynie
Czosnek
Kiszonki: kapusta, ogorki i inne

Owoce: jabtka, gruszki, sliwki, melony, ananasy,
pomarancze banany, borowki amerykanskie,
truskawki, maliny, jezyny, jagody

Produkty sojowe (miso, tempeh, tofu)
Sosy sojowe

Ziota: tymianek, majeranek, lubczyk, rozmaryn,
ziota prowansalskie, kurdybanek, li§¢ laurowy,

Makarony petnoziarniste
Makarony ryzowo-kukurydziane

Ryz brazowy, czerwony, arborrio, basmati,
dziki

Kasza gryczana niepalona i palona
Komosa ryzowa biata, czerwona i czarna
Amarantus, kasza jeczmienna

Pelnoziarnista maka pszenna, ptaskurka,
samopsza, orkiszowa, zytnia

Orzechy pinii i nerkowca

Orzechy wloskie i laskowe

Orzeszki ziemne

Jogurt naturalny

Twardg i bialy ser

Smietana, masto i mleko pasteryzowane

Masto klarowane przygotowywane w naszej
kuchni

Jaja kurze tylko bio
Sery twarde z6tte i kozie

Soczewica, groch, ciecierzyca, fasole adzuki
i mung

Oliwki czarne i zielone
Wiorki kokosowe
Siemig Iniane
Brukselka

Oliwa z oliwek extra virgin, olej Iniany, olej




ziele angielskie

Przyprawy: kurkuma, imbir, pieprz, cynamon
cejlonski, gatka muszkatotowa

Herbaty kwiatowe, ziotowe i zielone w tym
matcha

Midd pszczeli z pasieki

Fasola Jas z Korczyna

z pestek dyni, olej z ostropestu,

Migso wieprzowe, cielgce, wotowe, indyk,
kurczak, perliczka, kaczka, ges, jagnigcina,

Ryby: tosos, pstrag, dorsz, makrela
Kakao, czekolada

Czarna herbata

Kawa naturalna

Majonez, keczup, musztarda

Ciasta i desery robione w naszej kuchni




