STRUCNY PREHLED POTRAVIN
DLE KREVNICH SKUPIN

Vysvétlivky

+ Prospésné Potraviny, které jsou pro zdravi prospésné, umi i lécit.
0 Neutralni Potraviny, které sice nelé¢i, ale také nezplsobuji Gjmu.
- Nevhodné Potraviny, kterym je rozhodné dobré se vyhnout!
MASO
0 A B AB
Bazant 0 - 0 0
Bizoni maso + - 0 -
Buvoli maso + - 0 -
Hovézi maso + - 0 -
Husa - - - -
Jatra + - 0 0
Jehnédi maso + - + +
Kachna 0 - - -
Kralik 0 - + +
Krita 0 0 0 +
Kure 0 0 - -
Krepelka 0 - - -
Skopové maso + - + +
Slanina - - - -




Slepice 0 0 - -
Sunka - - - -
Teleci maso + - 0 -
Veprové maso - - - -
Zvéfina + - + -
MLECNE A SOJOVE VYROBKY
0 A B AB

Camembert - - 0 -
Cedar - 0 - 0
Eidam - - 0 0
Emental - - 0 0
Gouda - - 0 0
Hermelin - - 0 -
Jogurt - 0 + +
Kefirové mléko - 0 + +
Kozi mléko - 0 + +
Kozi syr 0 0 + +
Maslo 0 - 0 -
Mozzarella 0 0 + +
Mléko nizkotucné - - + 0
MIéko plnotucné - - - -
Parmazan - - 0 -
Plisfiovy syr Niva - - - -




Podmasli

Ricotta

Smetana

Sojové mléko

Sojovy syr

Syr Feta

Soja - Tempeh

Soja - Tofu

Syr Gouda

Syr krémovy

Syrovatka

Taveny syr

Tvaroh

Zmrzlina

OLEJE A TUKY

0 A AB
Arasidovy olej - - 0
Kukufi¢ny olej - - -
Olej ze Inéného seminka + + 0
Olej z trescich jater 0 0 0
Olivovy olej + + +
Repkovy olej 0 0 0




Saflorovy olej - ?

Sezamovy olej 0 -

Slunecnicovy olej - -

LUSTENINY
0 A AB
Bob obecny 0 0 0
Cizrna 0 - -
Cotka - + 0
Cocka cervend - + 0
Cocka zelend - + +
Fazole aduke + + -
Fazole azuki + + -
Fazole bilé 0 0 0
Fazole Cervené 0 - +
Fazole garvamzo 0 - -
Fazole modré - - +
Fazole strakaté + + +
Fazole zelené 0 + 0
Fazol mésicni 0 - -
Fazolové lusky 0 0 0
Hrach 0 0 0
Hrach ¢ernooky + + -




Hrach zeleny 0 0
Hrachové lusky 0 0
Semena tamarindu - 0
Soja Cervena + +
CHLEB A PECIVO
A AB
Bageta psenicna 0 0
Bezlepkovy chléb 0 0
Jahlovy chléb 0 +
Chléb z hnédé ryze 0 +
Chléb z naklicenych zrn + +
Chléb z nakli¢ené psenice + +
Chléb psenicny 0 0
Chléb ze s6jové mouky + +
Chléb ze spaldy 0 0
Chléb zitny 100% 0 +
Chléb vicezrnny - 0
Chléb vlockovy 0 0
Kukufi¢né pecivo 0 -
Suchar z ovesnych otrub 0 0
Suchar z psenic. otrub - 0
Ryzovy kolac + +




Tvrda pSenice - - 0
Zitné vio&ky 0 0 +
ZELENINA A HOUBY
0 A AB
ArtyCoky + + -
Avokado - 0 -
Bambusové vyhonky 0 0 0
Bataty + - +
Brambory konzumni - - 0
Brambory Cervené - - 0
Brokolice + + +
Celer 0 0 +
Cibule + + 0
Cibule Cervend + + 0
Cibule Salotka 0 0 0
Cibule zelena 0 0 0
Cibule Zluta + + 0
Cuketa 0 0 0
Cekanka + + 0
Cesnek + + +
Dyné + + 0
Hliva Ustfi¢na 0 0 0




Horcice listova

Houby abalone

Houby bézné

Houby enoki

Houby portobella

Houby schiitake

Hrasek

Chrest

Kapusta

Karotka

Kastany

Kedlubny

Kopr

Koriandr

Kren

Kukufice bila

Kukufice zluta

Kvétak

Lilek

Listy pampelisky

Morské Fasy

Naklicena redkvicka

Okurka




Olivy cerné

Olivy Spanélské

Olivy fecké

Olivy zelené

Paprika ¢ervena

Paprika zelena

Paprika Zluta

Pastinak

Petrzel

Pérek

Rajské jablko

ROZickova kapusta

Redkev

Repa ¢ervena

Reficha

Salat hlavkovy

Salat ledovy

Spenat

Stérbak

Séja naklic. mungo

Topinambur

Tufin

Tykev




Vodnice +
Vojtéska naklicena +
Zazvor -
Zeli bilé -
Zeli ¢ervené -
Zeli Cinské -
Zampiony -
KORENI
A AB
Anyz 0 -
Agar (fasa) 0 0
Bazalka 0 0
Bergamot 0 0
Bobkovy list 0 0
Cukr bily 0 0
Cukr hnédy 0 0
Cesnek + +
Cokoléada 0 0
Estragon 0 0
Hor¢i¢nd seminka 0 0
Hrebicek (jamajsky pepr) 0 0
Chaluhy 0 0




Chilli

Jable¢ny ocet

Javorovy sirup

Je¢ny slad

Kajensky pepf

Kapary

Kardamon

Karob

Kari

Kerblik

Kmin

Kopr

Koriandr

Kren

Kukufi¢ny sirup

Kukufi¢ny skrob

Kurkuma

Majoranka

Mandlovy extrakt

Mata

Matefidouska

Med

Melasa




Miso

Morské Fasy

Muskatovy ofisek

Nové koreni

Oregano

Paprika

Pazitka

Pepr bily

Pepr Cerny

Pepr ¢erny mlety

Pepr Cerveny

Petrzel

Rozmaryn

Rasa dulse

Rasa kelp

Saturejka

Sirup z hnédé ryze

Skorice

Sojova omacka

o

Sul

Safran

Salvéj

Tamari (s6jova omacka)




Tapiok 0 0 - -
Trtinovy cukr 0 0 0 0
Tymian 0 0 0 0
Vanilka 0 0 0
Vinny ocet bily - 0 -
Vinny ocet Cerveny - 0 -
Zazvor + ? -
Zelatina 0 - - -

RYBY A PLZI

A B AB
Abalone (mof. mékkys) 0 0 0
Ancovicky - - -
Garnat - - -
Halibud - + -
Hejk - + -
HlemyZzdi + - +
Humr - - -
Chobotnice - - -
Jeseter 0 + +
Kalamari - 0 0
Kapr + 0 0
Kaviar - + 0




Krabi

Losos

Losos uzeny

Makrela

Mecoun

Meékkysi

Morsky jazyk

Okoun morsky

Okoun Fi¢ni

Okounek

Pstruh dlouhy

Pstruh morsky

Platyz

Rak Fi¢ni

Ryby s bilym masem

Sardinky

Slavka jedla

Sépie

Sled’

Sled marinovany

Sumec

Skeble

Stika




Stika morska

Treska

Tunak

Uhot

Ustfice

Zaba

Zralok

Zelvy

SEMINKA A ORECHY

0 A AB
Arasidové maslo - + +
Arasidy - + +
Dyriova seminka + + -
Jadra lici - 0 0
Jedlé kastany 0 0 +
Kesu - - 0
Liskova jadra 0 0 -
Mak - 0 -
Mandle 0 0 0
Mandlové maslo 0 0 0
Para ofechy - - 0
Pekanové orechy - - -




Piniové ofisky - -
Pistacie - 0
Sezamové maslo (tahini) 0 -
Sezamova seminka 0 -
Slunecnicové maslo 0 -
Slunecnicova seminka 0 -
Vlasské ofechy 0 +
CEREALIE
A AB
Amarant + 0
Burisony 0 +
Jecmen 0 0
Kukufi¢na kase 0 -
Kukufi¢né vlocky 0 -
Ovesna mouka + +
Ovesné otruby 0 +
Pohanka + -
Pohankové krupky + -
Proso a jahly 0 +
PSenicné klicky - 0
PSeni¢né otruby - 0
PSenice Spalda 0 +




Ryzové otruby 0 0 + +
Ryzova kase 0 0 0 0
Sojové granule - - - 0
Séjové viocky - - - 0
OBILI A TESTOVINY
0 A B AB
Bulgur - 0 - 0
Kus-kus - 0 - 0
Mouka bila - - - 0
Mouka grahamova - 0 0 0
Mouka jecna 0 0 - 0
Mouka kivinoa 0 0 0 0
Mouka ovesna - + + +
Mouka psenicna - - - 0
Mouka z nakli¢. pSenice - 0 ? +
Mouka Spaldova 0 0 0 0
Mouka ryzova 0 + + +
Mouka z tvrdé pSenice - 0 - 0
Mouka Zzitna 0 + - +
Mouka ovesna - + + +
Pohankové krupky 0 + - -
Ryze bila 0 0 0 +




Ryze hnéda 0 +
Ryze indianska-divoka 0 +
RyZe basmati 0 +
Téstov. ze semoliny - 0

Téstov. Spenatové - 0

Téstov. z topinambur + -

OVOCE
A AB

Ananas + +
Angrest 0 0
Banany - -
Bez cerny (bezinky) 0 0
Blumy + +
Bordvky + 0
Broskve 0 0
Brusinky + +
Citrony + +
Datle 0 0
Fiky Cerstvé + +
Fiky susené + +
Grapefruit + +
Hroznové vino Cervené 0 +




Hroznové vino zelené

Hrusky

Jablka

Jablko granatové

Jahody

Karambola

Kiwi

Kokos

Limetka

Maliny

Mandarinky

Mango

Meloun cukrovy

Meloun vodni

Merunka

Nektarinky

Ostruziny

Opuncie

Papaja

Pomeran¢

Reven rebarbora

Rybiz ¢erny

Rybiz ¢erveny




Svestky + + 0

Svestky susené + + 0
Tomel (churma kaki) 0 0 -
Tresné 0 + 0

OVOCNE A ZELENINOVE STAVY

0 A
Ananas + +
Borlvka 0 0
Brusinky 0 0
Celer 0 +
Grapefruit 0 +
Hroznové vino 0 0
Jable¢na stava - 0
Karotka 0 +
Merurniky 0 +
Okurky 0 0
Papaja 0 -
Pomeranc - -
Rajcatova $tava 0 -
Svestky + +
Cervena treden + +
Zeli - 0




Zel.st. z dopor.zelen. 0

CHUTOVE PRISADY

0 A AB
DZem z dopor. druh{ 0 0 0
Hofcice 0 + 0
Kecup - - -
Majonéza 0 - 0
Nakladana zelenina - 0 -
Worcesterova omacka 0 - -
BYLINNE CAJE
0 A AB
Aloe - + -
Bez Cerny 0 0 0
Bfiza bila 0 0 0
Divizna 0 0 -
Echinacea - + +
Hefmanek 0 + +
Hloh 0 + +
Horec - 0 -
Chmel + 0 -
Jable¢nik obecny 0 0 0
Jetel lucni - - -




Jilm

Kokoska pastusi tobolka

Kozlik lékarsky

Kdra bilého dubu

Lékorice

Lipa

List jahodniku

List maliniku

Lopuch

Mata kaderava

Mata peprna

Matefidouska

Moruse

Ostropestrec

Pampeliska

Petrzel

Piskavice fecké seno

Podbél

Ptacinec

Rebficek

Salvéj

Sipek

Sigak




Sporys 0
Trezalka -
Vodilka -
Vojtéska -
Zazvor +
Zeleny caj 0
Zensen 0
NAPOJE
A AB
Coca colla - -
Caj ¢erny - -
Caj ¢erny bez kofeinu - -
Destilaty - -
Kava + +
Kava bez kofeinu + +
Limonady - -
Mineralky - 0
Pivo - 0
Sodovka - 0
Vino bilé 0 0
Vino Cervené + 0
Zeleny caj + +




