

AB

GOED



GEEN




NEUTRAL
OLIE


Olijfolie


zonnebloemolie,sesamzaadolie
lijnzaadolie,aardnootolie









kabeljauwleverolie

MELK

Cottage,hoeve kaas,feta
Camemebert,Parmesan,boter

Chedar,cremekaas,edam

PRODUKTEN
Geitekaas ,geitemelk

botermelk, volle melk


emmenthal, gouda, munster




Mozzarella,yoghourt

ijsroom



soyakaas en melk






3 tot 4 eiren per week



VIS


tonijn,kabeljauw,makreel
Ansjovis, schelpdieren, krab
karper,verse haring,mosselen






Zeebaars,snoekbaars,zalm
paling, krab, kikvoors


tong, inktvis
Sardienen,zeeforel,slak 
grijstong, pekelharing,kreeft

gele of witte baars
steur



gerookte zalm, garnalen

VLEES

Lamsvlees,schapenvlees
Wild, kwartel, runds, ham,

lever,fazant





konijn, kalkoen

varken, kip, eend, gans, spek



hart, patrijs, wild
















GROENTEN

Bieten,broccoli,bloemkool
Artisok, avocado,gele mais

asperges,bamboescheuten





Selderij,komkommer

champignons,radijzen


chinese , rode en witte kool




spruiten,boerenkool,

zwarte olijven



wortelen,kervel,witloof





witte peen, 


gele en rode pepers


andijvie,gember





Zoete aardappels

FRUIT

Kersen,vijgen,druiven

Kokosnoot,bananen


meloen,appels,peren





kiwi,citroen,


Rhubaber, mango, granatappel
abrikozen, limoenen,




Rode en groene pruimen





perziken, rozijnen



DRANK

Koffie,caffeinevrije koffie
Zwarte thee, cola’s


bier, rode en witte wijn




Groene thee


Sterke drank













BROOD

Sojabrood,rijstbeschuit










                                                                Bloedgroep & dieet & gezondheid








EAT RIGHT 4 YOUR TYPE








Peter dÁdamo
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