Food Colors

Calories

Zeleno = idealno (jedite idealnu hranu za svaki obrok)
Crno = neutralno (prihvatijivo, ali forsirajte "idealnu hranu®)
Kursiv = Oprez (jedite retko ili samo zbog raznovrsnosti)
Erveno = |zbegavajte (ne jedite te namirnice)

Dnevni unos proteina = 91 grama

Dnevni unos ugljenih hidrata = 125 grama
Dnevni unos masti = 40 grama

Preporuceni dnevni unos kalorija = 1239
See Daily Diet Worksheet for instructions

Bufalo Fazan Bela riba
Jelensko Guska Dagnja
Junetina Kornvolska kokoska Grged
Srnetina Patka Hobotnica
Svinjska Sunka, Snicle |Piletina (belo meso) Lignja
Teletina Piletina (crno meso) Losos
Zecetina Prepelica Ostriga
Bubreg Huneti} Curetina (belo meso) Pastrmka
Biigerica{junecn) Curetina (cmo meso) PuZ morsko uvo
Sreefjunece} Skusa
Svinjetina{sianina} Smudj
Som

Kostunjavo voce

Miec€ni proizvodi i jaja

Kokoéije belance Sirfeta Semenke bundeve
Kokosije Zumance Sirgavda Semenke maka
Pacije jaje, celo Sir-grijer Semenke suncokreta
degurt Gir-kamamber Semenke susama
Kiselapaviaka Sir-kotbi Bademi

Koz Sitrmi Besai
Miadenice Sir-nojsatet Kestenje
Mieko{2%} Sir-rikota Mekadamijeorasi
Wieko-{obrano} Sir-rokfor Orast
Mieko-{punomasno} Sirromano Pekani

Pavieke Sirseplesnima Pinjele
Sir-ajdamer Stadoled Pistadi

Sir-bri Sorbe

Sir€edar Surutka

Sirementater

"Ananas" dinja Ribizla Kokosovorah
Borovnica Suva gljiva Kemievot
Boysenberries Trednja Eimeta

Dinja "medna rosa” Zova Eimun
Guava Loganberries Metina
Jabuka Ogrozd Meandarine
Jagoda Rabarbara Papaja
Kajsija Kruska Pemorandia
Kaki (japanska jabuka) Anenas Smokve
Kantalupa Beanana Suvogroide
Kupina Breskva Stiiva
Lubenica Brusniea Urma
Mango Grejpfrut

Nar Groide

Nektarina Kivi

Riba i morski plodovi

Pirinaé (integralni)
Proso

Quinoa

Stir (amarant)
Pirinaé (bazmati)
Pirina¢ (obi¢an, beli)
Psenica

dJecam

amut

Ret
Spelt
Fritikat

Ajsberg salata
Blitva

Endivija

Kelj

Klice pasulja
Korijander (list)
Kovrdiava salata
Kristal salata
List cvekle

List repe
Masladak
Potoéarka

Radié

Rastan

Rukola

Sladica

Spanac

Zelena salata, puterica
Lueerkineklice

Ulja i masnoée

Bademovo ulje
Keonopljino ulje
Kukuruzno ulje
Laneno ulje
Maslinovo ulje
Riblje ulje
Suncokretovo ulje
Susamovo ulje

Ulje crne ribizle
Ulje jagoréevine
Ulje kikirikija

Ulje pSeniénih klica
Ulje Safranike

Ulje volujskog uveta

Ulje palminog jezgra
Buter (neslani)

Buter (slani)

Gi (preciSéeni buter)
Ulje uljane repice

Yije-semenapamtka

Boranija

Aruki-pasulj

Articoka

Babura svih boja
Bamije

Bela repa

Celer

Cvekla

Cicoka

Dajkon rotkva
Keleraba

Kineski kupus
Komoraé

Koren dumbira
Krastavac

Kupus

Ljutika, crveni luk
Prokelj

Rotkvica

Slatki krompir (jam)
Sargarepa

Beli luk u prahu
Bumbir

Kari

Kurkuma
Pepermint
PerSun

Seme komoraéa
Zalfija

Aleva paprika
Anis

Bosiljak

Cvet orasgica
Cili u prahu
Estragon

Kokosovo ulje

pargla
Bambusovi izdanci
Bundeva
Meksicki krompir
Praziluk
Tikvica (letnja)
Tikvica (zimska)
Vodeni kesten
Zukini tikvice
Beli luk
Brokoli
Karfiol
Luk
Ljuta paprika svih boja
Paskanat

(SVin-vrsta)

Karanfili¢
Kardamom
Kim
Korijander
Krbuljica
Kumin
Lovorov list
Majoran
Med
Mirodija
Mleveni crni biber
Nana
Origano
Piskavica
Ren

Zatini i zaginsko bilje

aj (biljni) Bvseno-mieke
Voda (Cista, fladirana) Pirinéano-mieko
Voda (destilovana) Pive
Voda (gazirana) Seojino-mieke
Voda (iz éesme) Sokoviodpovréa
: Vino-{erno}

Bademeovomieko +

Eai-torni) el gD
Gaziranapita
Kefatbez kofeina}

—

Rogaé Kefap

Rtanjski éaj Majorez

Ruzmarin Metasa

Seme slacice Nerafinirane-morskase
Senf Nerafinirant-braon-Seder
So (sa malo natrijuma) Pirinéano-sirée

Safran Sirée-batsamiko
Timijan So-{jodirana;

Vlasac Sosod-seje

Braon §ecer “artateistrelat

Cimet Yasabiren

Jabukovo sirée Vedtadkizasiadivadi
Muskatni orascic ¥inskosurée
Betlideder

Eokotada

Kajenska paprigica
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