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LUGOSITO - ELEKTRONOKBAN GAZDAG — ETELEK

SAVASITO - PROTONOKBAN GAZDAG — ETELEK

napnal nem régebbi)

nem porkolt!)

szo6jabab (mirelit)

blzahus (szejtan)
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.. . . i iborsé
i széja lecitin ~ |limabab (holdbab) csicsert
SZARAZBABOK | . Gikoholos!) lencse b (v
HUVELYESEK széraz fehérbab 26jaliszt vesebad (voros)
szaraz szbjabab szojalls fekete bab
(friss, tehat idei: 90 (de nem sozott, | széjagranulatum tofu

ITALOK

lugos viz

desztillalt viz

friss gyiimolcslé (nem
édesitett, természetes)

alkohol, szeszes italok,
sor, bor, kavé, tea,
édesitett gyimalcslevek

FUSZEREK

iZESITOSZEREK

Himalaja vagy
Himalaya s6

pirospaprika por,

friss fliszernévények

a fliszerek tobbsége

(er6s fliszerkeverék)

curry por

asztali sé (minden olyan
s6, amely tapadasgatlét

tartalmaz és finomitott)
ketchup,
majonéz,

vanilia, szerecsendid

gyumolcskocsonya, karob,

mustar, ecet, élesztd,
lekvarok, kakad, malata,

natrium-glutamat izfokozé
(jele: E-621) @
szbjaszosz, rizsszirup

ZSIROK
OLAJOK

(csak hidegen sajtolt
olajokat vasarolj meg)

olivaolaj, lenmagolaj,
tengeri halak olaja,
ligetszépe olaj, kékuszolaj,
avokado olaj, boragé olaj,
tékehalmaj-olaj

napraforgé olaj,
sz6lémag olaj

a zsir és az olaj helyett)

margarin, vaj, kukorica-
olaj, ghi (tejbdl — lassu
tlizon — kisltétt vaj; az
indiai konyha hasznalja

Bszi- és sargabarack,

megay I g6rogdinnye, korte @,
cseresznye 52616, alma, eper, malna szaritott / aszalt
citrom fekete ribizli ibi I" d’ f" fii ’ ImBlosok
L . rapefruit ribizli, szeder, friss fiige, gyuimolcso
GYUMOLCSOK oral . afonya, egres, banan,
lime nektarin .
. . . narancs, mandarin, ecetes / eltett
kokusz sargadinnye . . R
mango, ananasz, gyumolcsok
éretlen zold banan ® friss datolya papaya, guajava,
datolyaszilva
koles buza, zab, hantolt fehér kukorica
- hajdina (dara) rizs, barna rizs, vadrizs,
GABONAFELEK amarant fehérkenyér, rozskenyér, arpa
(friss, tehat idei: 90 tonkolybiza csedk k.kf’{?a? l'.‘er%‘?,j';‘?”e?l
napnal nem régebbi) . . . asa lories lisztbo ?SZUt rozs
quinoa (ejtsd: kinua) kenyér, péksiitemények,
triticale © édes és sbs kekszfélék zabkorpa

VOROSHUSOK,
SZARNYASOK
ES HALFELEK

édesvizi halak husa

(nem tenyésztett hal)

tengeri halak husa

(nem tenyésztett hal)

disznohus, borjuhus,
marhahus, csirkehus és
egyéb szarnyasok husai,
tojas, mindenféle bels6ség,
kagyldk, tenyésztett halak

TEJ, MAGTEJEK,

tej, tejszin, tejfol,

sajt, turg, joghurt, tejsavo,

- anyatej kecsketej g ; fagylalt, kazein (tejfehérje),
TEJTERMEKEK SEEIRUS, MRS szojasajt, kecskesajt
, mogyoro, foldimogyoré,
?\EﬁNT':E“JASOtL( mandula brazil vagy paradio, dio pisztacia,
( porkalt, sézott!) pekan dié kesudio
A fehér- és sargarépa, torma burgonya
GUMOK svéd vagy sarga karoérépa (tavalyi tarolt krumpli)
MAGVAK t8kmag kdménymag, szezammag, | napraforgémag,
(NEM porkolt, sozott!) az édes- és romai kbmény lenmag

stevia v. sztevia v. sztivia

(friss vagy szaritott levelei,
levélbdl késziilt 6rlemény,

az 6sszes mesterséges
édesitészer, szacharin,
aszpartam (E-951) @, fehér|
finomitott cukor, répacukor,

EDESITOSZEREK illetve por, csepp, tabletta) kukoricaszirup, melasz,
fruktdz, juharszirup, méz,
cikéria szaritott naddarabkak,
nadszirup, malataszirup,
(por a gydkér kivonatabdl) barnarizs-szirup
kelkaposzta, paradicsom, karfiol,
petrezselyem, | paprika, salata, karalabé,
uborka, brokkoli, zéldbab, z6ldborso,
" 3 L. fafélék, kaposzta, zeller, snidling, péréhagyma,
ZOLDSEGFELEK csirak, soska, spendt, kelbimbo, sparga, gombak (minden fajta)
szdbjacsira, fokhagyma, cukkini (hosszu, sététzold,
gyermeklancf, hagyma, uborkaszer( tokfajta),

articsoka, rebarbara,
fekete nadalytd, vizitorma

cikéria (endivia),
avokado, okra

tengeri z6ldség
(de nem algak!)

Az 6sszes fent felsorolt, de esetleg ismeretlen ételr6l magyar nyelven is talalhaték informaciok az interneten az ismert keresék segitségével. Ugyancsak talalhatok receptek ezeknek az
Lismeretlen” ételeknek az elkészitéséhez. DE: az interneten taldlt recepteket alaposan at kell tanulmanyozni, és a keriilend6é &sszetevéket lehetdleg az itt ajanlott (bal oldali oszlopokban|
kalalhatd) 6sszetevokkel kivaltani! Az eredeti tablazathoz képest az ételek sorrendje sok helyen eltér. Mindig az itthon jol ismert ételek kerlltek elébbre a kénnyebb attekinthetdség érdekében.

1 Himalaja vagy Himalaya sé: bar az eredeti tablazatban nem szerepel, Dr. Young szerint kivalé minéségi lugosité so, igy hasznalata ajanlott. Magyarorszagon tébb helyrél is beszerezhetd |
ax. 1800 Ft kildnkénti aron mar meg lehet venni, ennél tobbet nem érdemes kiadni ra. Az interneten keres6be irva a ,Himalaja s6” vagy ,Himalaya s6” szavakat, az elsé néhany talalat kozott

alalunk olyan Uzletet, ahol ilyen aron beszerezheté. Az eredeti tablazatban két olyan termék is szerepel, amelyekhez itthon nem lehet hozzajutni, ezért ezek kimaradtak a tablazatunkbdl.

2 Natrium-glutamat: izfokozo; kiilénb6z6 negativ hatasai vannak: pl. depresszid, étvagy ndvekedése, fejfajas, mellkasi fajdalmak, szapora szivverés. (Forras: http://www.e-szamok.hu)

3 Eretlen z6ld banan: az eredeti tablazatban nem szerepel, de Dr. Young A pH csoda cimii kényvének 76. oldalan igen. Ebben a formajaban a banan eléggé Iugosito tulajdonsagu étel.

4 Korte: az eredeti tablazatban nem szerepel, de Dr. Young A pH csoda cim(i kényvének 76. oldalan igen, mint erésen savasito tulajdonsagu gyimélcs.

5 Triticale: gabonaféle, amelyet a buza és a rozs keresztezésével hoztak létre.
6 Aszpartam: egyes termékeken Ugy szerepelhet, hogy ,fenilalanin”. Fejfajast, kabultsagot, emlékezetkiesést, latdszavarokat, rendkiviili aktivitast, rosszullétet és allergias reakciokat okozhat.

A TABLAZATBAN KOZOLT ADATOK FORRASA: THE pH MIRACLE FOR WEIGHT LOSS 128-131. o. IRTA: ROBERT O. YOUNG, PhD ES SHELLEY REDFORD YOUNG




