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Jak jist podle pravidel Whole30?

KDYKOLIV

VYJIMECNE

KVALITNi UZENINY

NIKDY

OBILOVINY A OBILNE

ROSTLINNE TUKY

drabezi (husi, bizon, divo¢ak, ananas kiwi voda klobasy PRODUKTY rostlinné oleje (arasidovy, konopny,
kachni, krati, holoubata, jelen, angr’est maliny ) ka’wa (bez mléka a cukru) pér!(y girok obilné produkty kukufi¢ny, Inény, palmovy, fepkovy,
kureci, kfepelGi,  krocan, sma atd.) banfmy mandarinky vyvary salal.'ny jecmen (ceredlie, mouka sezamowy, slunednicovy, s6jovy, z
slepi¢i atd.) pstrosi bordvky mango doméci napoje bez cukru slanina kukufice alaéink, eéivc; hroznovych jader, z chia seminek, z
hovézi Klokani broskve melouny (8aje, kefir z tibetské houby, sunky palacinky, pec ryzovych otrub atd.)
ichnaéi itFnosti (iat brusinky merunky kombucha, limonada z tibi krystalkd oves slané i sladke, mardarin )
Jel n(fm Y"' fnosti (jatra, datle nektarinky atd.) . proso pizza, téstoviny, 9 Y
kralici Jazyk, morek, fiky ostruziny OSTATNI psenice tortilly, vafle atd.)
kozi Zaludky, srdce, hrozny pomerance e
1 oz . o yze
vepiové ledvinky, mozek hrusky rybizy OSTATNI susené ovoce (neslazené, nesifené) - alkohol
zvéfina (bazant,  atd) jablka $vestky drozdi (vé. lahidkového) tapiokovy Skrob energy drinky
Jahody tresné houby (hliva Ustiicna, zampiony, PSEUDOOBILOVINY ovocné a zeleninové stavy /
VEJCE kaki hfiby, kvasnice atd.) amarant quinoa smoothie
Fskeé i, komb ihoVé naboi
vsechny druhy vajec (husi, kachn, TUKY w;::n:erzﬁs(gzrtla )om u, arame, pohanka protelnf)vel na.poje
krepelci, slepici atd.) ' i slazené néapoje
~ ” avokado a pekanové, LU§TEN|NY (dzusy, limonady, mlécné koktejly
RYBY A MORSKE avokadovy olej  piniové, pistacie, atd.)
PLODY kokos, kokosovy vlasske atd.) arasidy fazole — =
olej, kokosové  seminka cizrna hrach KORENICI SMESI A
ryby (candat, Zralok atd.) maslo, kokosové (dyrova, chia, Cocka séja OCHUCOVADLA
das morsky, mofské plody mléko Inéna, sezamova,
halibut, losos, (humr, krab, oleje zofechiia  slunecnicova MLEKO A MLECNE grilovaci kofeni  s6jova omacka

makerela, okoun,
platys, pstruh,

krevety, langusty,
musle, slavky,

sled, stika, Ustfice atd.)
tilapie, treska,

tunak, uhor,

bataty pazitka
brokolice petrzel

celer porek

cibule rajce

cuketa romanesco
Cesnek razickova
dyné kapusta
hlavkové a fedkve

¢inské zeli fepa

kapusta tufin

kedlubna vSechny saléaty
kien (polnicek, rukola,
kvétak $pendt, chrest,
lilek ¢ekanka listova,
mrkev mangold, pak
okurka choi, kopfiva
paprika atd.)

pastinak zéazvor

ﬂ Nutric Bistro

seminek (Inény,
z vlasskych
orecht atd.)
olivy a olivovy
olej

orechy (kastany,
kesu, liskové,
makadamové,
mandle, para,

atd.)

Zivocisné tuky
(ghi, prepusténé
maslo, sadlo
atd.)

BYLINKY A KORENI

v§echny druhy bylinek
veskeré jednodruhové koreni
kofenici smési bez cukru a
vysokého mnozstvi soli (kari,
tandoori masala atd.)

sul

OCHUCOVADLA

domaci omacky bez cukru (hofcice,

kecup, majonéza atd.)

kokosové aminos

ocet (balsamico, jablecny, ryzovy, z
bilého nebo ¢erveného vina)
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VYROBKY

mléko (kravské, kozi, ovci)
mlééné vyrobky (jogurty, maslo,
smetana, syry, tvaroh atd.)

SLADIDLA

agéve sirup datlovy sirup
bezkaloricka glukézo-fruktéz
sladidla ovy sirup
(aspartam, javorovy sirup
sacharin, kokosovy cukr
sukraloza) kukufiény sirup
cukerné med
alkoholy(erythrit  stévie
ol, xylitol) titinova melasa
cukr
¢ekankovy sirup
RpSTLI NNE
BILKOVINY
miso tempeh
séja

polévkova koreni

OSOBNi POZNAMKY




