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friss, fagyasztott és tartositott zoldségek,
fézelékfélék fézve/sUtve vagy nyersen,
huvelyesek.

Pl. spendt, sargarépa, brokkoli, fejes salata,
paradicsom, paprika, uborka,
édesburgonya, sutétok, zoldborso, zoéldbab,
cékla, retek, hagyma, karalabé, karfiol
burgonya, lencse, csicseriborso, fejtett bab.

GWK
friss és fagyasztott gyumaolcsok, pl. alma
korte, szilva, barack, narancs, grapefruit,

banan, szél6, kiwi, dinnye, eper, afonya.
Befottek: aszalt gyumaolcsok, pl. mazsola,
alma chips, olajos magvak, pl. dio,
mandula.
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Gabonatéik

pl. kenyerek, péksutemeények, gabonapelyhek
(pl. zab- és kukoricapehely), muzlifélék,
tésztak, rizs, barna rizs, kdles, bulgur,
kuszkusz, paszka, extrudalt kenyér,
puffasztott buza, tonkolybuza, kétszersult,
tortilla.

Hasok/halak/tojds/te) és tejtermékex
Husok (pl. csirke, pulyka, sertés, borju),
felvagottak (pl. sonka, csemege karaj, virsli),
tejtermékek (pl. korézott, joghurt, kefir,
sajtok), tej és tejes italok (pl. turmixok, kakad),
tojasételek (pl. rantotta, fott tojas), halak (pl.
szardinia, tonhal, lazac).
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