Zita, strocnice,

Mleéni izdelki

homogenizirano mleko -1

margarina 0

mleko, nepredelano 0

sir iz kravjega mleka -10
skuta -4

skuta, pasirana -17
smetana, sladka 0

maslo 0

ovc€ji in kozji sir -5

topljeni sir -20
Meso in ribe

goveje meso -34
jajce, kuhano -25
puranje meso -10
ribe, bele -10
slanik v olju -17
svinjsko meso -38
Solate, zelisc¢a, kalcki

alge +23
cikorija (belgijski radic) +5
drobnjak +8
endivija +13
jeCmenovi kalCki +23
koper +18
kreSa +5
lucerna +30
motovilec +4
petersilj +18
pSenicna trava +23
regrat +21
sojini kalCki +15
solata, zelena +13
vodna kreSa +7
Oreski

arasidi -12
brazilski oreS¢ki -8

leSniki 0

mandlji 0

orehi -15

testenine

ajda 0
bucna semena +15
CiCerka +40
fizol, beli +12
hrustljavi kruh -3,5
hrustljavi kruh, polnozrnati -0,5
kruh, beli -10
kruh, &rni -17
kruh, polnozrnati -6
le¢a +6
moka, bela -15
ovseni kosmici -10
pira 0
riz, beli -20 do -39
riz, naravni -10do -12
rzena moka -16
sojina moka +12
soncni¢na semena +15
testenine, iz bele moke -5
testenine, polnozrnate -2
Sadje

ananas +5
avokado +10
banane +10
borovnice +4
breskve +5
cesSnje +5
dateljni +5
fige, suhe +20 do +27
grozdje +6
hruske +3
jabolka +4
jagode +3
kosmulje +7
limone +9
maline +5
mandarine +11
mango +15
marelice +6 do +15
papaje +20
pomarance +9
ribez +3
robide +6
rozine +15
slive +5
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Zelenjava in gobe

artiCoke -4

blitva +8

brsti¢ni ohrovt -9

buce +2

cvetaca +3

Cebula +3

Cesen +2

fizol +5

grah +5

hren +3

jajéevci +4

jurcki, lisike +4

koleraba +6

korenje +10
koruza +2

kostaniji +20
Krompir +7

kumarice +31
olive +35
paprika +2

paradizniki +13
por +9

rabarbara +6,3
rdeCa pesa +11
redkev, ¢rna +23
repa +5

Spargliji +2

Spinacta, kuhana +3

Spinaca, surova +15
zelena +13
zelje, belo +4

Za vzdrZevanje kislo-bazi¢nega ravnovesja v telesu bi morali zauZiti 80 odstotkov bazi¢nih
Zivil in samo 20 odstotkov Zivil s kislim u¢inkom. Na naS$ih kroZnikih pa je zelo pogosto prav
nasprotno! Odvecéne kisline, ki jih telo ne more izloCiti nas moc¢no obremenjujejo, kar
negativno vpliva na naSe pocutje. Skrb zbuja spoznanje, da niso prizadeti samo starejsi,
temvec Ze otroci in mladostniki.
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