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BILKOVINY

v Nejlepsi volba: vybirejte suroviny oznaéené jako bio, z volného chovu, volné se pasouci zvifata, volny lov atd.
x  Vyhnéte se: zpracovanému masu (klobasy, burgery, slanina, uzeniny atd.) s pfidanym cukrem, kukuticnym Skrobem, séjou atd.

O anéovitky Q kapr Q platyz O treska

O bazant, kiepelka Q krélik Q pstruh O tunak

O hoveézi, teleci Q krevety Q sardinky O dstfice

O husa Q krati Q sépie O vejce

O chobotnice Q kufeci O skopové, jehnéci O veprové

O jatraajiné vnitfnosti Q kvalitni uzeniny Q slavky d

Q jeleni 4 losos Q sled a .

Q jikry O makrela Q srnéi a .

O kachna U morské plody O susené maso (jerky) d

Q kanti a musle Q 3keble O o

ZELENINA

Seznam neobsahuje viechny povolené suroviny. Ve Whole30 Ize konzumovat veskerou zeleninu (kromé kukutice a mésicnich fazoli).

O articoky a fenykl O listové salaty O rukola
O batéaty / jamy O hlavkova kapusta 0 mangold O razickova kapusta
O brambory O hlavkové zeli O maniok O rapikaty celer
O brokolice O houby O mrkev O fasa nori
O celer O hrasek a hrach U okra 4 tedkev
a cibule O chilli papricky, jalapefio O okurka O fedkvicky
O cuketa O chrest O opuncie O fepa
a d&ajot O jarni cibulka O papriky O 3alotka
O cekanka Q jicama O patizon O $penat
O desnek O kadefavek O pekingské zeli O tufin
O Cinské zeli O kedlubna O petrzel, pastinak O tykev
O dyné hokaido O klieky (kromé séjovych) O polni¢ek O vodnice
O dyné maslova O kfen O pérek O vyhonky
O dyné Spagetova O kvétdk O rajéata O zelené fazolky
O dyné Zaludova a lilek O rebarbora
Seznam neobsahuje vSechny povolené suroviny. Ve Whole30 Ize konzumovat veskeré druhy ovoce.
O ananas a fiky O kumquat O papaya
O angrest O granatové jablko a limetky d plantainy
O banény O grapefruit a maliny O pomelo
Q bordvky O hroznové vino O mandarinky O pomeranée
O broskve O hrusky d mango a rybiz
Q brusinky O jablka O meloun O 3Svestky
Q citrény O jahody O merurky O tfesné
a dZerny bez O kaki O nektarinky O visné
Q datle a kiwi O ostruziny
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NA VARENI / PECENI K PRIME KONZUMACI / ORISKY / SEMINKA
O prepusténé maslo, ghi NA ZALIVKY O dyriovd seminka O paraofechy
O kokosovd smetana O avokdado O kesu a pekany
O kokosové mléko U avokadovy olej 0 kesu maslo U piniovd seminka
O kokosovy olej U kokosové maslo Q len U pistacie
0 kachni sadlo U kokosové mléko O liskové ofechy U sezam
U panensky olivovy olej U kokos U makadamové ofechy U sluneénicovd seminka
0 sadlo U lehky olivovy olej U makadamové maslo U sluneénicové maslo
O palmovy olej O olivy U mandle U tahini
O hovézi Ij U sezamovy olej U mandlové méslo U vlasské orechy
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badyan
bazalka
bobkovy list
citréonova trava
estragon
hiebicek

chilli

jalovec

ancovickova pasta
arrowroot $krob
balzamikovy ocet
coconut aminos
cerny Cesnek
hofcice

hovézi vyvar
jable¢ny ocet
kapary

100% kakao

sodova voda

kokosova voda

kava

kombucha

mineralni voda
pfirodni ochucena voda
perliva voda

¢aj

BYLINKY a KORENi

kari koreni
pepf
kajensky pepf
kmin

kopr
koriandr
kurkuma
libecek

mata
medunka
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kokosovd mouka
konzervovana rajcata

kureci vyvar
kvasena zelenina
kysané zeli
mandlova mouka
losos v konzervé
olivy
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konzervovana zelenina

majoranka
muskatovy ofisek
muskatovy kvét
nové koreni
oregano

paprika

paZitka

petrzelka
piskavice
rozmaryn
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ovocny dZus
pecené papriky
rajcatova passata
rajcatovy protlak
rozinky

rybi vyvar

ryzovy ocet
fepny kvas
sardinky
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fimsky kmin
skofice

sudena cibule
suseny Cesnek
stl

Salvéj

tymidn
vanilkovy extrakt
wasabi prasek
zazvor

susend rajcata
susené brusinky
susené ovoce
tapiokovy skrob
tunidk v konzervé
vinny ocet
zeleninovy dZus
zeleninovy vyvar
100% kakao

Pri ndkupu surovin vZdy peclivé zkontrolujte jejich

sloZeni. Pokud nevyhovuje pravidlim Whole30,

nelze je v programu pouZit, i kdyZ jsou uvedené

v seznamu. Priklad: brusinky doslazované cukrem,

uzeniny s glukézou, ocet s karamelem atd.
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