Hozzdtdpldldsi tdbldzat

4-6. hotol

6-8. hotol

8-12. hétol

12. h6é utan

UL LE S rigs, kukorica,

szentjanoskenyér

buza, zab, arpa,
rozs

Gyiimolcs

alma, 6szibarack,
meggy

banan, korte,
gesztenye

szilva,
cseresznye,
sargabarack,
sargadinnye,
gorégdinnye

afonya, ribizli,
malna, eper,
déligylimolcsok:
narancs, citrom,
mandarin, kivi,
mango, anandsz

Zoldség burgonya, sar-
garépa, siitétok,

cékla

salata, cukkini,
spargatok,
brokkoli, z61d-
bab, zoldborsd
(csak passziroz-

kelbimbé,
karalabé,

karfiol, kelka-
poszta, spendt,
soska, padlizsan,

bab, lencse, fe-
lesborsé, csicseri-
borsé, tofu

va), fehérrépa, paradicsom,
uborka kukorica
csirke, pulyka, borju, marha, tojasfehérje, kacsa,

édesvizi hal,
nyul

sertés, mdj (he-
tente egyszer),

liba

Tejtermékek

tojassargaja
babajoghurt, gylimolcsos
natur joghurt, joghurt, turékrém,

kefir, sajt, turé:
fézelék vagy
gyumolcs
kiegészitéseként

taro rudi, tejfol,
tejszin, juhturd,
kecskesaijt, vaj

Fliszerek

petrezselyem,
kapor,
zellerlevél,
metéléhagyma

hagyma, fok-
hagyma siitve
vagy fézve,
bazsalikom,
kakukkfd,
lestyan

névényi olaj

(1 dl fézelékhez
1 kavéskanallal)
rantas helyett
sUritésre rizs-,
kukoricapehely

ragnivaldk
felgyelet mel-
lett: kiflivége,
kenyérhéja,
fétt zoldség és
gylimolcs

6rolt olajos mag-
vak, méz, gyogy-
tedk

Az Uj izeket egyenként, 3-5 naponta ajdnlott bevezetni. Javasoljuk, hogy mielétt elkezdi a hozzdtdpldldst, olvassa dt alaposan
a korszakhoz tartozé tdpldldsi tudnivaldkat, vegye figyelembe babdjdnak egyéni sziikségleteit és egyeztessen védéndjével.
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ieszseges Kezaet,
Egéesgeséges Flet.
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