Zelenina a ovoce:

[1 Zelena listova zelenina (Spenat, rukola, mangold)
[ Brokolice

1 Okurky

[1 Zelena jablka

LI Citrény

01 Zazvor

O Cerstvé bylinky (petrzelka, koriandr)

Bylinky a caje:

O Cerstva kopfiva (nebo su$end)
1 Pampeliskovy Caj

[ Mata

[ Zeleny ¢aj

Zakladni suroviny:

L1 Olivovy olej extra virgin

1 Ofechy a seminka (dynov4, slunec¢nicova)
I Lusténiny (¢ocka, cizrna)

1 Celozrnné obiloviny (quinoa, pohanka)

L1 Fermentované potraviny (kysané zeli, kefir)

Do spize:

L Med

1 Jablecny ocet
0 Kurkuma

[ Skofice



