MIBOL EGYUNK SOKAT? MI AZ, AMIT KERULJUNK?
AZ ETELEK A LEGJOBB JOBB JO ROSSZ ROSSZABB A LEGROSSZABB
FAJTAINAK : GGE
NAGYON ELEGGE e . . - . ; .
z . P . : ENYHEN LUGOSIT ENYHEN SAVASIT| ELEGGE SAVASIT NAGYON SAVASIT
N LUGOSIT LUGOSIT
szojalecitin,
BABOK ES szojadio limabab, sz6jabab szejtan (siker),
= edaztatott, maj o . encse, szojaliszt, tofu csicseriborso, vesebab,
HUVELYESEK bes jd szoja ’ranulatum’ ! djali f ' ibors6 bab
levegdn kiszaritott lag feketebab
szojabab)
alkohol, cukrozott
ITALOK lugos viz desztillalt viz friss gylimélcslé gylmolcslé, sor, tea, kave,
bor
pirospaprika, mustar, ecet, rizsszirup
FUSZEREK Iugo§|to folyeKony Cayenne bors, gyogynovepyek, a legtébb curry ketchup, maj.c?nez var.ullz,a, szbjaszész, lekvarok,
s0, Kelta s6 fokhagyma, fliszer szerecsendio, asztali s6 |, P . .
Mg éleszt6, malata, kakao, karob
gyémbér, hagyma
ZSIROK (A olivaolaj, borago olaj,
HIDEGEN SAJTOLT kokuszolaj, avokado olaj, napraforgo olaj, margarin. vai. kukorica olai
OLAJOK A lenmagolaj, tengerihal-olaj, sz6lémag olaj I, VT !
MEGFELELéK) tékehal maj-olaj
narancs, banan, ananasz,
6szibarack, dinnye,
lime, citrom, grapefruit szilva, friss datolya,  )mang, alma, szeder, flige, szaritott / aszalt gylimolcs
GYUMOLCSOK > » 9rap ’ cseresznye, ribizli, datolyaszilva, guava, . gyur ’
kékusz, meggy . 4 ; n savanyitott gylimdlcs
nektarin, sargadinnye sargabarack, papaya,
mandarin, sz6l6, afonya,
eper, malna
GABONAFELEK barnarizs, buza, vadrizs,
(NEM A TAROLT, hajdina, quinoa, ténkélybuza koles, ama rant e Zab’. fehg'r'ke'm’/’er ClyEbLULCE ez,
kekszek, teljes kidrlésu zabkorpa
HANEM A FRISS) kenyér, rozskenyér
VOROSHUSOK, s dosviz halak t bk ( kz:tg’yléé)tep’yésztehtt hal’?\l;,
A e I édesvizi halak (nem engeri halak (nem sertés, borji, marha, csirke
SZARNYA,S H,US ES tenyésztett) tenyésztett) és mas szarnyashusok, tojas,|
HALFELEK belsdségek
TEJ. MAGTEJEK sajtok, jégkrém, joghurt,
TE:JTERMEKEK’ anyatej kecsketej szojatej, rizstej, tejszin szojasaijt, kecskesait,
tejfehérje minden formaja
DIOFELEK mandula braz.lll (pflrfl-) dio, pe!(an di6 pisztacia, foldllr'nogyoro,
dio, térokmogyord kesudio
GYOKEREK ceklé, ret’ek, édesrépa, ’torm&'z, fehérrépa, tarolt burgonya
gyombér sargarépa
szezammag, édeskémény
MAGVAK tokmag mag, rémai kémény mag, | napraforgémag, lenmag
kéménymag
stevia / sztevia / sztivia (friss édesitészerek, szacharin,
vagy szaritott levelei, levélbdl aszpartam (azaz E951),
- ez készilt 6rlemény, illetve por, fehércukor, répacukor,
EDESITOSZEREK csepp, tabletta) cikéria (a kukoricaszirup, melasz,
noévény gyokerének maltéz szirup, fruktéz,
kivonatabol készitett por) rizsszirup, juharszirup, méz
fifélék, csirak, el
gy:;g’.:';ﬁ'r’:f”’ avokads, zoldbab, |  kelbimbs, borsé, sparga,
uborki} ten ’eri soska, spenot articsoka, fekete nadalytd,
ZOLDSEGFELEK zé')ldsé’ "ek" ?de fokhagyma, zeller, | karfiol, cukkini, rebarbara,
nem algafélék) kaposzta, salata, péréhagyma, karalabé,
kelkég ; " | paprika, brokkoli, snidling
[PrOEAE, endivia, okra
petrezselyem

Megijeqyzés: Az 6sszes fentebb felsorolt, de esetleg ismeretlen ételrél magyar nyelven is talalhaték informacidk az Interneten az ismert
keres6k segitségével. Ugyancsak talalhatok receptek is ezeknek az ,ismeretlen" ételeknek az elkészitéséhez. De a recepteket alaposan at

kell tanulmanyozni, és lehetbleg a kerllend6 dsszeteviket az itt ajanlott (a bal oldali harom oszlopban talalhat6) 6sszetevékkel kivaltani!



