Plan eliminacni diety

BILKOVINY

Zivocisné bilkoviny

o Ryby: Platys, sled'e, makrela, losos,
sardinkye, tundk atd.

o Maso: Veskera divoka zvér, jehnéci, zvérina
o Drlbez (bez kize): kure, slepice, kriita

Rostlinné bilkoviny
o Spirulina

Proteinovy prasek
o Konopi, hrach, ryze

Hovézi/teleci, konzervované maso, roastbeef,
vejce, parky, veprové, korysi, syrovatka, séja
(miso, natto, tempeh, tofu, dalsi rostlinné
proteiny)
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BILKOVINY

LUSTENINY Bilkoviny/sacharidy

o Fazolové polévky

o SuSené fazole, hrach nebo ¢ocka (varené)
o Lusténinové mouky

o Zeleny hrasek (vareny)

o Hummus nebo jiny fazolovy dip

o Restované fazole, vegetarianské

So6jové vyrobky (edamame, miso, séjova
omacka, tamari, tempeh, tofu, séjové mléko,
séjovy jogurt, texturovany rostlinny protein)

ALTERNATIVY MLEKA  Proteiny/sacharidy

o Kefir: Kokosovye A

o Mléko: Mandlové, kokosové, lnéné,
liskooriskové, konopné, ryzové

o Jogurt: Kokosovye A

Eliminovat

Maslo, syr, tvaroh, smetana, mrazeny jogurt,
zmrzlina, mléko, nemlécné smetany, sojové
mléko, jogurt (mlécny a sojovy), syrovatka

ORECHY a SEMINKA  Bilkoviny/tuky

o Mandle

o Para ofechy

o Kesu ofiskye

o Chia seminka

o Kokos (suseny)

o Lnéné seminko (mleté)
o Liskové orechy

o Konopna seminka

o Makadamové ofechy

o Oriskova a semenna masla
o Pekanové orechy

o Piniové ofisky

o Pistacie

o Dynova seminka

o Sezamova seminka

o Slunecnicova seminkae
o Vlasské orechye

Eliminovat

Smési ofechd (s arasidy), arasidy, arasidové

maslo
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TUKY a OLEJE Tuky

o Avokadoe

o Kokosové mléko (konzervované)

o Kokosové mléko light (konzervované)

o Ghi/prepusténé maslo

o Olivye: ¢erné, zelené, kalamata

o Oleje na vareni: Avokadovy, kokosovy,
hroznovy, olivovy (extra panensky), ryzovy,
sezamovy

o Oleje na salaty: mandlovy, avokadovy, nény,
hroznovy, konopny, olivovy (extra panensky),
dynovy, slunecnicovy, sezamovy, vlassky

o Pripraveny saldtovy dresink s vhodnymi oleji

Maslo, kukuri¢ny olej, margarin, pomazankové
maslo, majonéza, arasidovy olej, séjovy olej

ZELENINA Neskrobova Sacharidy
o Artycok

o Rukola

o Chrest

o Bambusové vyhonky
o Repa

o Cinské zel

o Brokolice

o Kapusta rzickova

o Zeli

o Mrkev

o Kvétak

o Celer

o Celer rapikaty

o Mangold

o Kerblik

o Pazitka

o Koriandr

o Okurka salatova

o Redkvicka

o Lileke

o Cekanka

o Fenykl

o Kvasend zeleninae A: Kimchi, okurky, kysané
zeli atd.

o Cesnek

o Zelené fazolky

o Zelené listky: Repa, kadefavek, pampeligka,
kapusta, horcice, turin atd

o Kren

o Kedluben

o Pérek

o Salat, vSechny druhy

o Mikrozelenina

o Houbye

o Cibule

o Petrzel

o Papriky, vSechny druhy

o Cuketa

o Morské rasy

o Jarni cibulka

o Salotka

o Hrach luskovy/hrach snézny
o Spenéte

o Klicky, vSechny

o Dyné: Delicata, Hokkaidoe, Spagetov4, zZluta,
atd.

o Rajceel

o Zeleninové Stavy

o Jedlé kastany

o Reficha

ZELENINA Skrobova Sacharidy
o Zaludové dyné

o Maslova dyné

o Plantain (banan na vareni)

o Brambora: bil4, zluta, fialova, cerven4, sladka
o Bramborova kase (vyrobena z rostlinného
mléka)

o Korenova zelenina: Pastinak, turin

o Batat

Kukurice, brambory (pokud se vyhybate
lilkovitym)
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OVOCE Sacharidy

o Jablko

o Jable¢na presnidavka
o Merunka

o Banan

o Ostruziny

o Boravky

o Susené ovocee (bez sificitan()
o Fiky

o Hroznové vano

o Grapefruit

o Stavy (ziedéné)

o Kiwi

o Kumkvat

o Citron

o Limeta

o Meloun, vSsechny druhy
o Mango

o Nektarinka

o Pomeranc

o Papdja

o Broskev

o Hruska

o Kaki

o Ananas

o Svestka

o Semena grandtového jablka
o Blumy

o Rozinky

o Malinye

o Mandarinky

Eliminovat

Citrusové plody (podle pokyn0 lékare)

BEZLEPKOVE OBILNINY Sacharidy

o Amarant

o Kolace z hnédé ryze

o Pohanka

o Krekry: (orechové, seminkové, ryzové)

o Mouka na peceni: Maranta, cirok, tapioka
o Proso

o Ovesné vlocky

o Quinoa

o Ryze

o Teff

Eliminovat

Jecmen, kukurice, dvouzrnné psenice, kamut,
zito, Spalda, tritikale

NAPOJE

o Filtrovana voda

o Perlivd/minerdlni voda

o Neslazena kokosova voda

o Zeleny ¢aj

o Cerstvé lisované ovocné a zeleninové Stavy

KORENi A OCHUCOVADLA
o Bylinky a kofeni, vie
o Ochucovadla: Hordcicee, octye A
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