Jelmagyarazat:

Vastag betiis: jotékony
Normal betiis: semleges

Kis betiis: ritkan fogyasztando

Athazott: keriilendd

@ BODYWAKES

Oldalszam: 1

Elelmiszerlista III. szamu fiiggelék

Kiadva: 2019. december

Az élelmiszerlista hasznalatdhoz olvasd el az Altalanos Taplalkozasi Utmutatot,
ha elakadsz benne, akkor keresd a BodyWakes Eletméd Angyalt!

Didk, magvak, zsirban gazdag gyiimolcsok (ZS)

Avokadé Fenyomag
Kokuszreszelék

Makadamdio
Napraforgomag
Szezdmmag

Chia Mag

Foldimogyoré Lenmag Mandula
Olivabogyo (zo6ld)

Tokmag

Di6 Kesudid
Mak

Mogyoro Pisztacia

Olajok, zsirok (ZS)

Avokado olaj

Didolaj

Kender olaj

Lenmagolaj

Majonéz (adalék
mentes)

Margarin

Olivaolaj extrasziiz
Olivaolaj

Palmaolaj

Sertészsir

Buzacsira olaj
Foldimogyord olaj
Kokuszzsir Libazsir

Maikolaj

Mascarpone light

Repceolaj
Szezamolaj
Tokmagolaj

Sz6lémagolaj

COCOMAS koékusz
tejszin

Halolaj
Kukoricacsiraolai
Ligetszépeolaj

Mandulaolaj

Napraforgoolaj

Palmamagolaj

Sertés szalonna

Sosiaclai

Vaj




Tojaskészitmények (F)
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Kacsatojas

Tojassargaja (Zs)

Tojas (tyak)

Totu (tojastard)

Tojasfehérje

Totu krém

Angolna Compo
Dévér keszeg
Fogas

Firészes siigér

Hekk

Kardhal

Lazac

Maréna

Osztriga Szardella
Tengeri lazac
Tokehal

Vénusz kagylo

Cépa
Csapo siigér
Durbincs

Foltos tékehal
Garnéla rak
Hering

Kaviar Lepényhal
Nyelvhal

Pisztrang Szardinia
Tengeri siillo

Tonhal fehér hasu

Voros siigér

Capaharcsa (Pangasius)
Csuka

Fekete kagylo
Folyami rak
Harcsa Homar
Languszta
Makréla

Orias lepényhall
Ponty

Szt. Jakab kagylo
Tintahal

Tonhal voros husu

Husok (F)

Barany lapocka
Bélszin

Borju maj
Csirkecomb (bdrrel)
Csirkemell sonka
Fiirj Kecske
Marhafelsal
Marhanyelv
Ozgerinc
Pulykamellsonka
Sertés karaj
Sertés oldalas
Strucc

Barany szegy
Borju filé
Borjicomb
Csirkemaj
Csirkeszarny (borrel)
Husos kolbasz
Liba
Marhalapocka
Marhaszegy
Pulykacomb
Sertés fott sonka
Sertés lapocka
Sertés sziiz
Szarvas

Baranycomb
Borju karaj
Csirkecomb (bor nélkiil)
Csirkemell Facan
Kacsamell
Marha hatszin
Marhamaj

Nyul Pulykamell
Sertés flistolt sonka
Sertés maj

Sertés tarja
Vaddiszné




Aludtej

Camambert sajt 40%
Cottage cheese light
Edami sajt 45%
Gomolya

Joghurt 0,3%

Juhsajt 45%

Kaukazusi kefir 3%
Kefir

Mozzarella
Provolone sajt
Romadur sajt 40%
Tej 1,5%

Tejfol 20%
Trappista sajt 10%

Tar6 40%

Tejtermékek (F)

Brie sajt
Camambert sajt 50%

Edami sajt 30%

Ementali sajt (Pannonia sajt)
Gorgonsola

Joghurt 1,5%

Juhtej

Kecske sajt 45%

Limburgi sajt 20%
Mozzarella Light
Rokfort

Romadur sajt 60%
Tej 2,8%

Tejsavo

Trappista sajt 45%

Turé sovany

Camambert sajt 30%
Cheddar sajt

Edami sajt 40%

Feta sajt 45%

Gouda Joghurt 3,5%

Juhtard

Kecsketej

Limburgi sajt 40%
Parmezéan
Romadur sajt 20 %
Tej 0,3%

Tejfol 12%
Tejszin Turd 25%

Vajsajt
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Hiivelyesek

Azuki bab

Fekete bab

Lobab

Szemes bab

Veteménybab

Csicseriborso (szaraz)

Lencse Mungdbab

Voroslencse

Fehér bab

Limabab (holdbab)

Séargaborso

Tofu
Z06ldborso
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Gyimolcsok (SZH)

Alma Ananasz Aszalt 4fonya
Aszalt szilva Banan Birsalma
Bodzabogyo Citrom Cseresznye
Datolya Egres Eper
Fekete afonya Fiige Gesztenye
Gorogdinnye Granatalma Grapefruit
o Koktél narancs (kunquat)
Guava Kivi )

. Malna
Korte Lime Mazsola
Mandarin Mangé Nektarin
Meggy Narancs Sargabarack
Oszibarack Papay Szilva
Sargadinnye Sz4616 Szeder

Vorosafonya

Italok

Bor fehér Bor vords €9|a

Fekete tea Gyogyndvény tea

Gyiimolcslevek

Kavé koffein mentes
Kavé koffeintartalma

Kokusztej (ZS) KOKO

Mandulatej (ZS)

Szbjatej Rizstej (barna) (SZH) Sir
Zabtej (SZH) Fomény szeszek Vig
Z61d tea

Zoldséglevek




Barna rizstészta

Glutén mentes kenyér

Kolestészta

Puffasztott tonkolybuza

Szafi csokkentett ch
tartalmu paleo kenyér

Teljes ki6rlésii rozskenyér

Teljes kidrlésti tonkolybuza kenyér

Kenyér és tésztafélék (SZH)

Eehér ke

Glutén mentes tészta

Puffasztott barnarizs

Rozskenyér

Szafi free kenyér

Teljes kidrlési tészta
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Eehér rizst

Kétszersiilt teljes kidrlésii

Puffasztott kukorica

Rozsos kevert kenyér

Teljes kidrlésti buza kenyér

Teljes kibrlésti tonkoly piritos

Bors
Paprika (csipds)

Zoldfiiszerek

Fiszerek

Fah¢;j
Sé (finomitott_nats <py)

Gyombér
So (parajdi, ko, tengeri)




Barna rizs
Biza
Biizakorpa
Hajdina

Kiraly buzaliszt teljes kidrlésii

Kukoricaliszt

Puffasztott koles golyo

Rozsliszt teljes kiérlésii

Tonkolybuza

Zab

Barna rizsliszt
Biizacsira tonkoly
Durumbiza (teljes kidrlésii)
Hajdina liszt
Koles

Kuszkusz (teljes kiérlésii tonkoly)

Quinoa

Szafi csokkentett ch tartalmu
kenyér lisztkeverék

Tonkolybaza liszt teljes kidrlésii

Zabkorpa
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Gabonafélék (SZH)
Amarant Arpa Barna basmati rizs

Bulgur (teljes kiérlésti tonkoly)
Buzadara tonkoly

Eehérrizs (kivéve, ha hiitott)
Hajdinapehely

Kolespehely

Puffasztott amarant

Rozs

Szafi Free kenyérliszt

GM

Vadrizs
Zabpehely (teljes
kiorlésii) GM

Almaecet
Bio Pudingpor (SZH)

Etcsokoladé

Fehérje por (marha)(F)
Kakadpor

Konjak liszt

Méz
Novényi sajt (Vio Life) (ZS)
Rizstejszin barna rizsbél

Teicsokoléds

Balzsamecet

Ecet

Fehér cukor

Fehérje por (névényi) (F)
Keményito (tapioka) (SZH)
Lenmagliszt (F)

Mustar

(el "
Stevia

Torma

Barnacukor

Eritrit

Fehérje por (barna rizs) (F)
Fehérje por (tojas) (F)

Ketchup (cukor és adalék mentes)

Melasz
Novényi fehérje

Rizsecet
Szentjanoskenyér (karob)




Zoldségek (SZH)

Oldalszam:7

Articsoka Bambusz hajtas Brokkoli
Burgonya Cékla Cikoria
CukKkini Edesburgonya (batita) Edeskomény
Eisberg salata Endivia salata Fehérrépa
Fejes kaposzta Fejes salata Fekete gyokér
Fokhagyma Gomba csiperke Gomba laska
Karalabé Karfiol Karoérépa
Kelbimbo Kelkaposzta Kinai kel
Kukorica Leveles kel Lilahagyma
Lucernahajtas Madarsalata Mangold
Padlizsan Paprika (piros kaliforniai) Paprika (z61d)
Paprika kapia Paradicsom Paradicsom vel6
Paszternak Pepperoni Poréhagyma
Radicchio Rebarbara Retek
Rukkola Sargarépa Savanyu kaposzta
Savanyu uborka Snidling Sparga

Spenot Siitotok Tok (f6z6)
Uborka Ujhagyma Vizitorma
Voroshagyma Voroskaposzta Zellergumé
Zellerszar Zoldbab

Tovabbi informaciok:

BodyWakes Eletmod Angyal - Wolf Olga

Tel.: 06 70 633 9380 - email: olga.wolf@bodywakes.hu
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