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GHID DE COMBINARE CORECTA A ALIMENTELOR

proteinele si carbohidratii se mananca la mese diferite
combinatie nesanatoasa

PROTEINE GRASIMI SI ULEIURI CARBOHIDRATI
Carne
Peste  Oui Avocado Fasole  Banane
laurt  Soia combfuatie Uleiuri compaTigiL  Cartofi  Grane
lapte  Cocos  \pensd Unt Cereale Linte
Brinzi  Seminte Unturd Dovieac  Péine
Misline  Nuci, alune Sméntana Dovlecel

COMBINATIE EXCELENTA

= g =
= ALIMENTE FARA AMIDON =
= (CU CONTINUT MARE DE AP) =
= s
- Fasole verde Andive Spanac =
E Ceapa verde Usturoi* Dovlecel =
= Brocolli Rosii Ardei gras =
= Ciuperci Praz* Castravete —
= Varzi Salati Pastarnac =

Telind Ceapa* Macris

Sparanghel Zuchinni Vanata

Frunze de sfecla Ridiche Patrunjel

* Alimente care pot crea iritatii. A se consuma cu moderatie.

ALIMENTE CU CONTINUT SCAZUT DE AMIDON

COMPATIBIL Anghinare Mazare Porumb COMPATIBIL
Conopida Morcov Sfecla
e 's H g ~ 8 N
FRUCTE ACIDE FRUCTE SUB-ACIDE FRUCTE DULCI PEPENI
Ananas Portocald Mere Mango Banane  Struguri Pepene galben
Capsuni  Prune acre Caise  Papaya Curmale  Papaya dulce Pepene rosu
Grepfruit  Mure Afine Piersici Stafide  Smochine Cantalu
Limai  Rodie Cirese  Pere p
L > L A L A S
RECOMANDARI IMPORTANTE: EXCEPTII:
Consumati un singur tip de proteind la 0 masa (vegetald sau animald). Avocado se combind bine cu fructele acide si sub-acide.
Sucurile (de fructe sau legume) se consideri o masa intreaga. Nucile, alunele si semintele inmuiate bine sau germinate pot fi
Laptele se bea separat, nu in combinatii. combinate pot fi combinate cu fructe.
Mancarurile si lichidele reci inhiba digestia. Lactatele nu se combind cu peste! Laptele se combind bine cu curmale!
Fructele se mananci cu 45 min inainte sau 2 ore dupi mese! laurtul nu se combind cu branza, oud, peste, carne, lapte, cartofi, rosiil
Evitati combinarea fructelor acide cu cele dulci. Oudle nu se combind cu: fasole, linte, peste, lapte, carne, iaurt!
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