Produkty wskazane w pierwszym etapie Programu Vitalni do 100.

WARZYWA: satata, roszponka, rukola, botwinka, cykoria, kapusta pekifiska, kapusta biata, jarmuz, szpinak, brokuty,
kalafior, surowa marchew, surowe buraki, pietruszka, cebula, czosnek, pieczarki, fasolka szparagowa, cukinia,
kabaczek, dynia, brukselka, pory, seler, seler naciowy, szparagi, brukiew, kalarepka, rzepa, karczochy, rzodkiewka,
bataty, ogdrki, domowe kiszonki, rzezucha i kietki. Dopuszczalne 2-3 razy w tygodniu sg dojrzate pomidory i z6tta
papryka. Warzywa 5 do 7 porcji/dzien, porcja to ok. 100-150 g produktu.

OWAOCE: jagody, boréwki, maliny, truskawki, jezyny, cytryny, limonki, kiwi, agrest, porzeczki, papaja, mango,
passiflora, granat, awokado, kokos, zielone banany, pomarancze, mandarynki, grapefruity, jabtka, gruszki. Owoce
jedna porcja/dzien.

ZBOZA: komosa ryzowa, kasza gryczana niepalona, kasza jaglana, ptatki gryczane, amarantus - 5 tyzek/dzien (4 tyzki
suchego produktu to mniej wiecej 40 g i ok. 100 g po ugotowaniu)

ZIARNA: stonecznik, dynia, siemie Iniane, chia, nasiona konopi, babka jajowata, sezam — 2 tyzki/dzien
ORZECHY: wtoskie, laskowe i migdaty — 10 sztuk/dzien.
JAJA: 3-4 z6ttka w tygodniu, biatko bez ograniczen.

MIESO: indyk, kurczak, kaczka (bez skdry), krélik, wotowina, jagniecina, baranina, dziczyzna, wieprzowina (tylko
poledwica i chuda szynka).

RYBY: wihasciwie wszystkie; najlepsze sg te z potowdw dalekomorskich — dorsz pacyficzny, makrela, sardynki, szproty,
fosos dziki; z ryby stodkowodna — karp, amur, sandacz, tro¢, pstrag; owoce morza.

TEUSZCZE: 3-4 tyzki dziennie; do smazenia: olej rzepakowy, olej kokosowy, masto klarowane, oliwa z oliwek; do
satatek: olej Iniany, olej z awokado, olej z czarnuszki, olej z pestek dyni, olej konopny. Oliwa z oliwek i olej rzepakowy
tez Swietnie nadajg sie do jedzenia na zimno.

PRODUKTY BOGATE W WAPN: napoje roélinne: mleko ryzowe, stonecznikowe, z komosy ryzowej, migdatowe,
kokosowe, roslinne napoje fermentowane (np. jogurt kokosowy) — koniecznie wybieraj te bez dodatku cukru. Jako
uzupetnienie przy komponowaniu positkdw.

DODATKI: sél ktodawska lub himalajska w ograniczone;j ilosci staraj sie jg zastepowac ziotami Swiezymi i suszonymi
(bazylia, oregano, tymianek, kolendra, szatwia, natka pietruszki, kminek, czosnek, mieta, rozmaryn), przyprawami
(pieprz, gatka muszkatotowa, czubryca, curry, lis¢ laurowy, ziele angielskie, papryka suszona, chili); ocet balsamiczny i
jabtkowy. Mozna stosowac stewie i kakao - maksymalnie 1 tyzka/dzien.

PLYNY: nalezy pi¢ 1,5 do 2 litrow ptyndw dziennie; woda niegazowana lub lekko gazowana niskosodowa; ziota:
czystek, pokrzywa, skrzyp, liscie morwy biatej, mniszek lekarski, lis¢ brzozy; Swieze ttoczone soki warzywne.




