Warzywa i owoce?

Czé¢ ludzi uwaa, ze naZywieniu Optymalnym jada siwytacznie tluste misa, jajka, masto,
smietare i sery natomiast takich rzeczy jak warzywa i ow@jgtymalni do ust nie bigr Nie do kaca
jest to prawda. Faktycznie, podstawaszej diety & tluszcze zwierge, zéttka jaj, petnotluste sery,
$mietana i thuste ngsa takie jak wieprzowina i baranina, ale nie zndozye na optymalnych stotach nie
ma, zadnych warzyw. Wycz przeciwnie - $i jest ich calkiem sporo. Oczysagie § to warzywa w
kontrolowanej ildci i, niemal zawsze, gotowane polane roztopionynstema lubsmietary. Warzywa g
istotnym skfadnikiemZywienia Optymalnego posiadajwiele wartdci oraz korzystne wkgiwosci
alkalizujgce organizm. Bardzo silnie alkalizaujnp. buraki, ktérych ok. 100g powinno znalesi¢
codziennie na naszym talerzu. Optymalné¢tofe jaday réwniez brokuty, kalafiory, szparagi, fasak
szparagow, papryk, brukselk, chrzan i ziemniaki - rzecz jasna w kontrolowaih@jci. Sktadnikiem
wielu potraw jest cebula, czosnek, koncentrat ponoay kiszone ogoérki i kapusta. Jednak nie wszgstki
warzywa maj zastosowanie wywieniu cztowieka. Unikamy np. fasoli tuskanej, gho, gotowanej
marchwi.

Gotowane, krojone warzywa skiadnikiem satatki optymalnej, ch@rzewaaja w niej, rzecz jasna,
zOltka i majonez.

Nieco ostraniej podchodzimy do owocow. VEywieniu Optymalnym $ dopuszczone wytznie
polskie owoce jagodowe (mgdy¢ z mrazonek), czyli: truskawki, poziomki, agrest, malinyczarne
jagody. Jadamy ich jednak jeszcze mnigjwarzyw i, zwykle, réownie ugotowane. Traktujemy je jako
przyprawe. Majg zastosowanie w optymalnych deserach i lodach. Y@oblirodtem uzupetnienia dziennej
dawki weglowodandéw g suszone morelesliwki. Innych owocéw nalgy starannie unika- wigkszaé¢ z
nich jest zupetnie niejadalna dla cztowieka.

Oczywicie najlepiej, jeeli jadane warzywa i owoce pochadz wtasnego ogrédka albo dziatki, ale
wiem, ze nie kady ma dosfp do takich.

Unikajmy te starannie wszelkich owocow importowanych lub wpsfacych w czasie kiedy ich
wegetacja jest niemibwa. Np. juz teraz § w sklepachswieze truskawki. Jest to produkt skrajnie
nienaturalny i podejrzany. O wiele bezpieczniej vagbmrozonke.

W pewnych okoliczrniwiach dopuszczany jestzteodtty grejpfrut - zwtaszcza dla ludzi, ktorzy przy
Zywieniu Optymalny chg pozby sie nadwagi. Powinny go wtedy jaél@aamego, bezgeednio przed
snem, ale co najmniej, 1 godz. po ostatnim positku.

Wszelkie jadane warzywa i owoce riglerzecz jasna, uwzglniac w dobowym bilansie BTW.
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