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Ryby a plody more

Nejlepsi: z volného a ekologického lovu
Lepsi: z volného nebo ekologického lovu

Dobré: z rybich farem

Prezvykavci (hovézi, jehnéci, srnci, jeleni, buvoli atd.)
Nejlepsi: 100% prirozené krmené a v biokvalité
Lepsi: pfirozené krmené nebo v biokvalité

Dobré: libové kusy z béZného prodeje zbavené tuku

Vejce

Nejlepsi: z volného chovu a v biokvalité
Lepsi: v biokvalité (pripadné obohacend omega-3 kyselinami)
Dobré: koupena v bézné prodejni siti

artycok
bataty/jamy
brokolice
brokolice rapini
celer
cibule/salotka
Cervenarepa
Cesnek

dyné Delicata
dyné Hokaido
fenykl (bulva)
houby (vSechny)

ananas
banény

borivky

broskve

citrony/limetky

datle/fiky

exotické ovoce (karambola,
kdoule)

Nejlep3i: Tuky pro teplou
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kuchyni

Extra panensky olivovy olej
Kokosovy olej

Prepusténé maslo (ghi)*
Zivocigné tuky*

Idediné z volného
chovu / 100% pfirozené
krmené a v biokvalité

O chrest

O jicama (mexicky tufin)
kapusta
kedluben
klicky

kvétak

lilek

mangold
maslova dyné
mrkev

okra

okurka
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grandtové jablko
grapefruit

hrozny (Cervené, zelené)
hrusky (vsechny odridy)
O jablka (v8echny odrdy)
O jahody

oooo

Nejlepsi: Tuky k primé

konzumaci
O Avokédo
O Kesu
O Kokosové méslo
O Kokosové mléko
(v plechovce)
O Kokosové vlocky/duzina
O Liskové ofisky
O Makadamské ofechy
O Makadamské orechy —
maslo
O Olivy (vSechny druhy)

WHOLE30 PRAKTICKY:
NAKUPNI SEZNAM

pro vSezZravce

Modre zvyraznéné polozky predstavuji nejvhodnéjsi volbu.

O Dribez (kureci, kriti, kachni, bazanti atd.)
Nejlepsi: z volného chovu a v biokvalité
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Lepsi: v biokvalité

Dobré: z béZného prodeje bez kiize

Neprezvykavci (veprové, kanci, krdli¢i atd.)
Nejlepsi: z volného chovu a v biokvalité

Lepsi: v biokvalité

Dobré: libové kusy z béZného prodeje zbavené tuku

Uzeniny (slanina, klobdsy, saldmy atd.)
Nejlepsi: 100% prirozené krmené / z volného chovu a v biokvalité

Lepsi: v biokvalité

Nekupujte: primyslové zpracované nebo s pfidanym cukrem,
glutamanem, karagenanem nebo sificitany

pak ¢oi

paprika (lusk)
pastifiak

patisony (a jiné letni dyné)
polni¢ek

pérek

rajce

rebarbora

rukola

ruZi¢kova kapusta
fedkvicky
Spagetova dyné

mandarinky
mango
meruriky
nektarinky
ostruZiny
papéja
pomerance
Svestky

Prilezitostné: Orechy a semena

Mandle
Mandle — méslo
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Spenat

tufin

tykev velkoploda
vodnice

zelené fazolky

zelené vyhonky (hoi<¢ice,
vodnice, Fepa)

zeleny salat (rGizné druhy)
zeli

zeleny/cukrovy hrasek
Zaludova dyné (acorn)

tresné
vodni meloun
Zluty meloun

Omezte: susené ovoce

Omezte: Ofechy a semena

Dyriova seminka
Lnéné seminko

O Para ofechy
O Pekanové ofechy
O Pistacie

O Piniové orechy

[0 Sezamova seminka

O Slunecnicova seminka

O Slunecnicové seminka —
maéslo

O Vlasské orechy
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