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TOEGESTAAN

Groenten : Alle groenten zijn toegestaan. Bij voorkeur alles
biologisch/ecologisch. Eet bij elke maaltijd
rauwkost. Beperken: bonen, erwten,

aardappelen (1 a 2 x per week) en mais.

Zuurdesem- of volkorenbrood zonder
toevoegingen en zonder brood verbeter-
middelen. Alle soorten volkorenmeel (boekweit,
gerst, gierst, havermout, rogge, tarwe).
Volkorenpasta’'s, zilvervliesrijst, couscous,
quinoa.

Ongezoete muesli en cornflakes.

Brood en granen :

Melkproducten : Geite-, schape- en sojaproducten (ongezoet en

ongefermenteerd).

Vegetarische
vleesvervangers :

Tahoe, tofu, tempeh, seitan, sojabrokken,
sojaworstjes.

Vetten en olién : Oljjf-, zonnebloem-, saffloer- en lijnzaadolie
alleen koud gebruiken dus niet verhitten
(m.u.v. olijfolie voor bakken en braden),
daardoor wordt het vet verzadigd. Halvarine

verrijkt met olijfolie, reformhalvarine.

NIET-TOEGESTAAN

Groenten : Conserven, instant producten van

aardappelen, champignons.

Alle soorten witmeel, kant en klaar-
producten (pizza, koeken, gebak,
beschuit, toast, pasta’s.

Witte rijst, griesmeel,
voedingszetmeel en sago.

Brood en granen :

Melkproducten : Alle koemelkproducten, kefir,

lactose, wei(-poeder).

Vegetarische
vleesvervangers :

Quorn.

Vetten en olién : Gewone margarine en halvarine.




