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Fehérje | Szénhidrat | Rost
[100g

Glikémids Index (GI)

Pozitiv élettani hatdsai

Erés antioxiddns, rdkellenes vegyuleteket

Kulcsszé

Brokkoli 7 15 p . ) antioxiddns

tartalmaz, tdmogatja az immunrendszert.
2 Javitja a vérkeringést, csokkenti a o

(el 10 64 vérnyomast, segiti az dliéképességet. szlv

Fokhagyma 33 30 Erdsiti az |mrt1unren”dsze|:t, gntlbokterlolls, immunrendszer
gyulladdscsékkentd hatdsu.

Kaposzta 6 5 Segiti oz/emgsztestl,lgozdog C-vitaminban, omésztés
gyulladdscsokkentd.

) Alacsony kaldrids, tdmogatja a

Rl 4 80 méregtelenitést és az agymukddést. agy

Lila hagyma 9 15 S{lvborot, gyullodo}sosolfke’nto, segita sziv
vércukorszint szabdlyozdsdaban.
Magas antioxiddns-tartalmdu, L

Wieingolte . 3 véroukorszabdlyozé és szivéds hatgsa,  Ontioxidans

Paradicsom 4 15 Lys:op’lnt tc1rt’c1|mc1’z, ami gntlozqdq[]s,fseglt 9 antioxidans
bér védelmében és a sziv egészségeben.
Tamogatja az emésztést, méregtelenitd Ao

Retek 8 15 hatdsu, vizelethajto. emesztes

saldta 3 15 Kolo’r.loszegefny, goqug rostban és vizben - emésztés
segiti az emesztest.

Sdrgarépa 8 47 Bgto—ko[ot.lnbon gazdag, j6 a szemnek, immunrendszer
bdérnek és immunrendszernek.

S6ska 3 15 C—v.|tqm|’nbon ggzglog, vertisztito, antioxiddns
antioxiddns hatdsu.

speno 4 15 vasban, folsavban, antioxiddnsban gozdag  qgioyians
— segiti a vérképzést és az agymukodést.

. Magas rost- és béta-karotin-tartalmu, j6t R
Lo 4 50 tesz a szemnek és emésztésnek. emesztes
Uborka 4 15 Hidratdld, vizhajtd, bdrtisztitd hatdsu. bér

Gyulladdscsokkentd, emésztésjavito €s Ao
s 8 15 vérnyomdscsokkento. emesztes
761dbab 7 15 Algcsony kglorla, rqstbop gozdog, segita vércukor
vércukorszint szabdlyozdsdban.
761dborsé 15 40 Fehérjében és rostban gazdag, energizdlo telité/rost

és telitd hatdasu.




GYUMOLCS

Fehérje | Szénhidrdt |Rost | Glikémids Index (Gl) | Pozitiv élettani hatdsai Kulcsszé
[100g |[100g [100g

_ E’geszseges ZSIrOkOt tortolmoz’ JO ’ SZIvnek
és az agynak.

< Erés antioxiddns, javitja a memoridt és

Alma 14 9 38 ngtlnben gazdog,’seglt’ctz emeésztésben és emésztés
vércukorszint szabdlyozdsban.
C-vitaminban gazdag, antioxiddns,
bérbardt és szivvédo.
Gyulladdscsdkkentd, antioxiddns,
4 ) p 2 antioxiddns
tdmogatja a szivet és az ereket.

Korte 15 3 38 Logy ros:tokbop ngdog, Jottesz az emésztés

emeésztésnek és hidratdl.
Magas rosttartalmd, antioxiddns, segit a

2 S antioxiddns
vércukor stabilizaldsaban.
Egészséges zsirokban gazdag, sziv
gyulladdscsoékkentd és szivvédd hatdsu.
Tele van antioxiddnsokkal, tdmogatja az antioxiddns
immunrendszert és az agymukodeést.
Resveratrolt tartalmaz, j6 a sziv- és

S, P antioxiddns

érrendszernek, antioxiddns hatdsu.




TELJES KIORLESU GABONAFELEK

Fehérje | Szénhidrat | Rost

[100g

[100g

[100g

Glikémiés Index (GI)

Pozitiv élettani hatdsai

Magas fehérje- és vastartalom,

Kulcsszé

Amardnt 14 60 7 35 gluténmentes, segit az izomépitésben és fehérje
vérképzésben.

Barna rizs 8 77 4 50 Magas rQSttOFEOlmu,JOYItJO azemesztéstes | oo
stabilizdlja a vércukorszintet.
. Alacsony glikémids indexd, nem emeli Gt
Bazmati rizs S 77 € = gyorsan a vércukrot, kbnnyen emeészthetd. emesztes
Cirok 1 73 6 62 QIutenmentes got’ao/no,Jo antioxiddnsforrds, antioxidans
tdmogatja a bélflérat.

. Omega-3 zsirsavakban gazdag, javitja oz

Chia mag 17 42 34 30 omasstést és hidratdl. emeésztés
Magas fehérje- és flavonoid tartalmu,

Hajdina 13 72 10 54 javitja a vérkeringést és csdkkenti a sziv
gyulladdst.

. Gluténmentes, dsvdnyi anyagokban )

peles T 73 g 7 gazdag, tdmogatja az idegrendszert. el

Quinoa 14 64 7 53 Teljes e,rFeku fehérje, vasban es fehérje
magnéziumban gazdag, gluténmentes.

Toff 13 73 8 57 Vasban és kqlcmm’bgn’goqug, tamogatja csont
a csontokat és az dlloképességet.

vadrizs 15 75 6 45 MogosfontJOX|dqns’es”rostt?rt’olom, segiti ST ferTE s
az emeésztést, szivvédd hatdsu.

7ab 7 66 n 55 Beta-glukdn tartalmu, csdkkenti a telitdfrost

koleszterinszintet, telitettséget ad.




HUVELYESEK
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Magas rost- és fehérjetartalmu, j6 a

Gazdag fehérjében és vasban, energizdld,
Csicseriborso
tdmogatja az izmokat.

Gyorsan f6, sok fehérjét és rostot tartalmaz,
Z6ldborsé 5 15 5 40 F,eher,Je,,be” CS oSO CJeFe RIS, GBI oo
és telité hatdasu.




DIOFELEK, OLAJOS MAGVAK

Makaddm
dié
Mandula

Lenmag

Pisztdcia

Fehérje | Szénhidrat | Rost
[100g

[100g

[100g

Glikémids Index (GI) | Pozitiv élettani hatdsai Kulcsszé

Omega-3 zsirsavakban gazdag, tdmogatja
az agymukodést.

Egészséges zsirok forrdsa, csdkkenti a
gyulladdst és tdmogatja a szivet.

E-vitaminban és magnéziumban gazdag,
jot tesz a bdrnek és idegrendszernek.

Omega-3, rost, fitodsztrogének — tdmogatja
a szivet és hormonhdztartdst.

Fehérjében gazdag, csdkkenti a vérnyomdst
és javitja a latast.



HALAK
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Fehérjében gazdag, alacsony zsirtartalmu,
omegoa-3 zsirsavakat is tartalmaz.

Fehérjében gazdag, kbnnyen emészthetd, P
Harcsa ; , emésztés
alacsony higanytartalmui.
Herin 7 Omega-3 zsirsavakban bévelkedik, javitja a saiv
9 sziv és agy mukodését.
Szivbardt, omega-3 és D-vitamin forrds, -
Lazac 20 s - m sziv
gyulladdscsokkentod.

szivveédo.
“_n— : : ” :
Kalciumban, D-vitaminban gazdag, olcsé
Tonhal Fehérjében gazdag, segit az izomépitésben, omega-3
omega-3 forrds.




Fehérje | Szénhidrat | Rost Glikémids Index (GI) | Pozitiv élettani hatdsai Kulcsszé
/100g |/100g /100g

B12-vitamin és cink forrds, mértékkel
fogyasztva izomeroésito.

Marha 26 Vasban, B]Z—yltomlnbon gazdag, tdmogatja vitamin
az energiaszintet.
7 Fehérjedus, kbnnyen emészthets, Ao

Diszn6

Szarvas 30 So’vony,’feherjedu’s hus, vasban gazdag, sziv
szivbaradt alternativa.




GOMBAK

Fehérje | Szénhidrat | Rost Glikémids Index (Gl) | Pozitiv élettani hatdsai Kulcsszo
/100g |/100g /100g

Csiperke Alacsony kalériatartalmu, immunerdésito,
gombdk gazdag D-vitaminban.

Erés antioxiddns hatds, tdmogathatja az s
. antioxiddns
idegrendszert.
Koleszterinszint-csdkkentd, )
immunrendszer-erésité. immunrendszer
Gazdag izU, antioxiddnsokat tartalmaz, s

g A Ao antioxiddns
tdmogatja az emésztést.

immunrendszer

A-vitaminban és vasban gazdag, 1Gtds
latasjavitd hatdsu.
Gazdag rostban, immunrendszert "

2 2 . Br? immunrendszer
tdmogatd tulajdonsagu.
Antioxiddns, ritka gombaféle, kulonleges .
tdpanyagokat tartalmaz.
Fehérjében gazdag, antioxiddnsokat S

o Regr 2 ntioxiddns

tartalmaz, segiti az emésztést.




FERMENTALT TERMEKEK

Fehérje | Szénhidrat | Rost Glikémids Index (GI) | Pozitiv élettani hatdsai Kulcsszo
/100g |/100g /100g

Erjesztett fekete Fokhagyma minden elénye édesebb,
fokhagyma gyomorbardt formdban.

Probiotikus, [0t tesz az emésztésnek és )

Joghurt immunrendszer
immunrendszernek.

Kefir 3 4 5 EFOS’pI’O’bIOtIkum,JOVIth a bélflérat és az omésztés
emesztest.

Kimchi 2 5 3 10 Fermentolt %ouldseg, problqtlkus, . immunrendszer
immunerésité, anyagcserét serkentd.

Kovaszos Természetes probiotikum, segiti a

ngcm 4 3 10 Erob|ot|kus, C—V|tc1nj|r]l:1cm gazdag, immunrendszer

kdposzta immunrendszer-erdsito.




FUSZEREK

Fehérje | Szénhidrdt |Rost | Glikémids Index (Gl) | Pozitiv élettani hatdsai Kulcsszé
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Gyulladdscsoékkentd, antibakteridlis, javitja Ao
Bazsalikom P emésztés
az emésztést.
Cayenne Anyagcsere-serkentd, fajdalomcsillapito, saiv
bors vérkeringést javito.
Fahéj 4 53 5 }/ercukorszmt s;obolyozo, antibakteridlis, vércuk
illatos nyugtato.
Serkenti az emésztést, fokozza mds 2
Fokhagyma 33 9 30 Erdsiti az |mn_r_1unrer1dsze|:t, gntlbokterlolls, immunrendszer
gyulladdscsdkkentd hatdsu.

Gyulladdscsokkentd, emésztést javito, a
Antibakteridlis, immunerdsito, Iégutak .
PN immunrendszer

tisztitdsdrais jo.
Kiemelkedd gyulladdscsokkentd, mdajvédd
és agymukodést tdmogata. agy
Erés antioxiddns, antibakteridlis, antioxiddns
immunerdésitd.
Serkenti a vérkeringést, javitja a memoridt, -

P et sziv
frissité hatdsu.




Tea Fehérje | Szénhidrat | Rost Glikémids Index (GI) | Pozitiv élettani hatdsai Kulcsszé
/100g |/100g /100g

761d te E[os ont|QX|don§, serlfent[o%onyogcseret, antioxiddns
tamogatja a sziv egészsegeét.

Novényitej |Fehérje |Szénhidrdt |Rost | Glikémids Index (GI) | Pozitiv élettani hatdsai Kulcsszé
[100g |/100g [100g

. Laktézmentes, E-vitaminban gazdag, j6 o

Egyéb Fehérje | Szénhidrdt |Rost | Glikémids Index (Gl) | Pozitiv élettani hatdsai Kulcsszo
[100g |[100g [100g

- Fehérjében, vasban és B-vitaminokban .
Extra s Egészséges zsirokban gazdag, szivveds,
olivaolaj gyulladdscsdkkentd.
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