POVOLENE POTRAVINY PRI HIT

¢erstva nebo mrazen3, zeleninové stavy z povolenych surovin
mrkev, cuketa, cekanka, fenykl, hldvkovy salat, ledovy salat, fFimsky salat, celer,
chrest, pastindk, cerstva kukufice, ¢erstvé bambusové vyhonky, feficha, topinambury

ZELENINA Salotka, ¢esnek (ze zacdtku urcité ne v syrovém stavu)
brambory bilé loupané (ne zelené, skladovat ve tmé, po uvareni ihned snist, neskladovat v lednici apod.)
sladké brambory (bataty, kumara) - ne fialové
u jakychkoli brambor POZOR na tyramin
cerstvé, prip. mrazené, ovocné stavy - freshe z povolenych surovin

OVOCE asijska hruska, hrusky, banany, bilé hrozno bez pecek (do pecek ani nekousat)

rebarbora, rakytnik, li¢i, granatové jablko
melouny (kromé vodniho - tedy napt. Cantaloupe, cozZ je ananasovy meloun, Zluty meloun, Galia atd.)
skladovat v suchu a chladu, POZOR na datum spotfeby, bez barviv a pfisad, bez kvasnic
mnohym neni doporucovéna psenice
ryze hnéda, divoka, bila (po uvareni skladovat pfi teploté do 4 stupnil a snist nejdéle do 12, max. do 24 hodin)
ryzové pecivo - nudle, oplatky, lupinky, burizony (neochucené), quinoa (i téstoviny), proso

OBILNINY kukuti¢na mouka - krupice, popcorn (Cisty, neochuceny), cornflakes (POZOR na slad a kyselinu listovou)

oves, ovesné vlocky (Cisté, neochucené), ¢irokovd mouka, jakakoliv nebélend mouka a zrno (nejlépe celozrnné)
téstoviny obycejné bezvajecné z povolenych surovin

cerealie obycéejné neochucené (POZOR na slad a kyselinu listovou)

obycejné krekry z povolenych surovin, domaci moucna jidla z povolenych surovin

nekynuté pecivo (tedy bez kvasnic), nekvaseny chléb (tedy jen mouka, voda, olej), psyllium (jitrocel indicky)

MLEKO, MLECNE

Cerstvé, bez pridavnych latek

VYROBKY mléko Cerstvé pasterizované, smetana Cerstva, tvaroh, mascarpone,
A NAHRADY Cerstvy syr typu Cottage, Riccota, Cerstvy nekvaseny, nefermentovany (syfeny enzymem) syr,
MLEKA Cerstvy syr smetanovy, jogurt z plnotuéného mléka gisty
MASO Cisté, Cerstvé, libové, bez Slach, ne odlezelé, nemleté, nebalené vakuové
hovézi, teleci, jehnéci, kralici
VEJCE Zloutek, radné tepelné upraveny, vareny
cerstvé maslo (kratka doba trvanlivosti)
OLEJE ATUKY |za studena lisované oleje - fepkovy, svétlicovy, zeleninovy (z povolené zeleniny), ghi (pfepusténé maslo)
domdci salatové dresinky z povolenych surovin
ORECHY A mak, zalud
SEMINKA v této kategorii se vedou asi nejvétsi spory, ale jelikoZ na sobé mam sama opakované odzkouseno,

priklanim se ke strané, ktera tvrdi, Ze ofechy se pfi HIT nesmi

KORENI A BYLINKY

Cerstvé, prip. mrazené Ci susené bylinky (nize uvedené)
bazalka, mata, saturejka, petrzel, Salvéj, pazitka (v mensim mnozstvi)
morska sul bez jédu

SLADIDLA

cukr (krystal, fepny, sachardza), melasa, javorovy sirup, kukufi¢ny sirup,
agavovy sirup, ryzovy sirup z hnédé ryze, fruktéza (ovocny cukr), laktéza (mléény cukr)
domdci ¢isty dZzem, marmeldda, sirup z povolenych surovin, domaci karamel

NAPOJE

neperliva voda neochucena (balena ¢i kohoutkova)

¢aj lipovy, matovy, verbena, z bezovych kvétli (u kupovanych POZOR na pridavné latky a aroma)
domdci bylinné a ovocné ¢aje, sirupy z povolenych surovin

kava bez kofeinu

OSTATNI

soda bikarbona, vinan draselny (vinny kamen E336), karob, Cista Zelatina
karamel jako barvivo E150, E150a, agar E406, kyselina askorbova - vitamin C E300

alergiky




