Att kombinera mat fér maximal matsmiltning och néaringsupptag
Mat som har streckad linje mellan sig passar béast ihop.

PROTEINER

Torkade Bonor, Linser och Artor och
dessas groddade form. Tofu,
Tempeh, Miso, Notter, Fron, Ost,
Fil, Egg, Fisk, Fagel, Kott.

Atfoljd:
Proteiner
Starkelse

Sallader )

Sothet - GRONT OCH
GRONSAKER
MED LITE STARKELSE

Bladgron
saker

Kal, Blomkal,
Broccoli, Selleri,
Alalfa-groddar, \

Sparris, Radisa, Gurka,

Squash, Lok, Vitlok, Svamp

Grona Bonor, S6ta Bonor,

Desserter

2 st stirkelserika fododmnen &r
lagom i en méltid. Om Protein-
rik mat ingar sa &t Stirkelserika
sist i maltiden. Om frukt skulle
ingd i maltiden sé it den sist,
dven om tex. honung, sota
desserter etc. ingar. Om bladgro-
nsaker ats fore, battre matsmalt.

FRUKT SOM AR

MER SOT

Om man skulle
anvinda Proteinmat
med Stirkelserika s&
bor man ata Proteinrika
forst Olja och oljerik
mat gir hyggligt att
kombinera med
Starkelserika och

med mer Syrlig frukt.

FRUKT MED
MINDRE
SYRA

Férsk Majs, Sjogris, Alger. FRUKT
o . 1 . MED
Kalrsﬁ/Rova, Purjolok, Aubergine, MER SYRAGQitron, Ananas
Paprikor, Kronirtskocka, Bambuskott. ..
s Kiwi, Grapefrukt,
I ORT-KRYDDOR Apelsin, Tomat,
Bladgonsaker i Gurkmeja, rosmarin, Greanatipple,

och gronsaker

L e
med lite stirk- sRANSAKER MED

oregano, mejram,
timjan, salvia m.fl.

Kiwi, jordgubbe

Fikon, Banan,
Dadlar,

Persimonn och
torkad frukt.

KRYDDOR

else kan dtas MYCKETI STARKELSE |sma doser “
med det mesta stimulerar, "
och &r mycket | Siid och dess groddadde stora ir FETT & OLJA
hélsososam | form, brod,Pasta, medicin.

mat overlag.
(¢j sot frukt) | Pumpa, Palsternacka,

Vinter-Squash.

Restriktioner och special kombinationer:

Potatis, Rodbeta, Morot, s "

Avocado, Oliver, Smor,
Gradde, Graddfil och sant,
Oljor som; Olivolja, Sesam-
olja, Rapsolja och andra.

Apelsin och
Grapefrukt -
skal, kummin,
kardemumma,
koriander, dill
och dillfron,
fankalsfron
med mat
forbattrar
matsméltning.
Kanel, Vitlok,
Cayenne,chili,
pepparot ar
varmande 1
kroppen,heta.

* Ta helst bara ett Proteinrikt respektive Starkelserikt fododmne (som mest tva st) per maltid.
« At Meloner ensamt. * Drick Mjolk ensamt. e« Sallad och Stjdlkselleri gar bra med all sorts frukt.
» Citron, Lime och Tomat dr mer Syrlig frukt som gér bra ihop med Bladgronsaker och Gronsaker med

lite Starkelse.

* Notter och oljerika Fron, Ost, Fil/Yogurt, samt andra fermenterade mjolkprodukter (dessa ar rika pa
fett och Protein) kombineras bra med Frukt som dr mer Syrliga.




