Husok
baranyhus
birkahus
borjuhus
csikehus
sertéshus
facanhus
fUstolt-husok
kacsahus
libahus
maj
marhahus
nyulhas
pulykahus
szallona
vadhus

Tengeri és édesvizi
élélények
békacomb
csiga

csuka
fehérhusu hal
folyami rak
garnéla rak
hering
homar
kagylo

kaviar

lazac
makréla
osztriga
tengeri pisztrang
pisztrang
ponty

sugeér
szardinia
tintahal
tékehal
torpeharcsa
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Terjtermékek és
tojas
camembert
cheddar sajt
eidami sajt
ementali sajt
feta sajt
gouda sajt

iré

jégkrém
joghurt
kecskesaijt
kecsketej
kefir

krémsaijt
folozott tej 1,5%
mozzarella
parmezan sajt
szoja sajt
szoja tej

tejfol

teljes tej

tojas

taro

vaj

Olajok és zsirok
kukoricaolaj
lenmagolaj
féldimogyord olaj
féldimogyoré va;j
napraforgo olaj
oliva olaj

szezam olaj
tékehalmaj olaj

Olajos magvak
dio
féldimogyoré
gesztenye
kesudié
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mak

mandula
mogyoroé
napraforgd mag
pisztacia
szezadmmag
tékmag

Gabonafélék
arpa

barnarizs
basmati rizs
buzacsira
buzakorpa
kuszkusz
durumbuzaliszt
fehér liszt
fehér rizs
graham liszt
hajdina

koles
kukoricaliszt
kukoricapehely
puffasztott rizs
rizsliszt
rozsliszt
spenotos tészta
sz6japehely
szbjagranulatum
teljes kidrlésa
buzaliszt
tonkdlybuza
zabkorpa
zabliszt

Kenérfélék,
siitemények
baget
buzakorpas
sutemény

fekete zabkenyér
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macesz buza
rozskenyér 100%-0s
rozspehely
sokmagvas kenyér
teljes kiorlési
bazakenyér

wasa kenyér
(kétszersiilt)

Zoldségek
articsoka
avokado
bambuszrigy
brokkoli
burgonya
cukkini
fehérkaposzta
fehérrépa
fokhagyma
gomba, shitaiitake
gomga, termesztett
karalabé

karfiol

kelbimbo
kelkaposzta
olajbogy6 (fekete)
olajbogy6 (zdld)
padlizsan
paradicsom
petrezselyem
fliszerpaprika
péréhagyma
retek

salata

sarga kukorica
sargarépa
sparga

spenot

tok

uborka
vérdshagyma

- kertilend6
www.vitalland.hu

1 OO

+ Q0O o

+ + 1 O+ + O
+ o0 + >

+

+

+ O+ +00 1 OO+ + +0O0O 1 O

1 OO

+ 0O + 1 + + 1 O

+

+ O+ +O0O+O0O+ 0O+ 1

+

o

T O+ + 1 + 11+ +4 + 00 +0O0+0O0O+ + 0O

OO OO0 +

o+ +0

o

AB

+ OO0+ + O

+ O + OO

+ O + O

O+ 0000 O O



voroskaposzta
zeller
z6ldhagyma
zo6lpaprika

Babfélék és mas
hiivelyesek
fehér bab
hazilencse
szaraz fehérbab
tarkabab

tofu

voros bab
vOros lencse
voros szojabab
z6ldbab
z0ldborsoé

Gyimolcsok
afonya

alma
ananasz
aszalt szilva
banan
citrom
cseresznye
datolya
egres
foldieper
fekete ribizli
szeder

fuge
goérdgdinnye
grapefruit
kiwi

koékusz
korte
malna
mandarin

2 / 2 oldal

OO O

|Oo
+ o>

OO OO

1 OO0 1 OO0+ 1 O OO0 O0O0O+0000

1 OO

O+ 4+ + 1 + 1

+ +0+>

+ 01 O+O0++000O+ + 1

+ OO +

+ 1 oW

OO + '+ O

[eNeoNelololoNoNoNoNoNoNoNoNaoll ol Mool

Jelmagyarazat:

1 O + O

oo+o++++oog

QOO + +0O0 + 001 +O++IO+OOE

mangdé
narancs
Oszibarck
papaya
piros ribizli
rebarbara
sargabarack
sargadinnye
szilva

sz616

Fliszerek

alga

almaecet

anizs

babérlevél
barnacukor
bazsalikom
borsmenta
cayenne bors
curry

csombor

fahéj

fehér cukor
fehér borecet
fehér bors
fekete bors, 6rolt
juharszirup
kapor
kapribogyo
kardamom mag
koriander
kémény
kukorica keményité
kurkuma (safrany)
majoranna
macskamenta
metéléhagyma
oregano
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paprika
rozmaring
safrany

sO
szegfiibors
szegfliszeg
szerecsendio
sz0jasz0sz
tamarindusz
tarkony
tartarmartas
torma

vanilia
vorosbors
vorosborecet
zselatin

izesitok

dzsem (az ajanlott
gyumolcsbdl)
kakao (csokoladeé)
kapros savanyusag
ketchup

majonéz

méz

mustar

salatadntet (alacsony
zsirtart.)
worchester-szosz
zselé (az ajanlott
gyumolcsbdl)

Gyégyteak
aloe

bodza
bojtorjan
borsmenta
cickafark
csipkebogyo
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echinacea
eperlevél
fodormenta
galagonya
ginszeng
gyermeklancfi
gyOkér, levél
gyémbeér
héarsvirag
kakukkfi
kamilla

komlé
kukoricabajusz
lucerna
macskagyokér
malnalevél
martilapu levél
nyirfalevél
orbancf
szenna
tarnics gyokeér
tolgyfakéreg
z0Oldtea

zsalya

Italok

diétas uditék
egyéb uditék
fehérbor

fekete tea
koffeinmentes fekete
tea

koffeinmentes kavé
koéla

presszokaveé

sor

szbdaviz

tomény szeszesital
vorosbor
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