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Ruda Slaska
m WYBIELANIEZEBé

Biata dieta: jest to zalecany sposob Zywienia po wybielaniu zebow. Zaraz po zabiegu przez
dwie godziny mozna spozywac jedynie wode mineralna. Nastepnie nalezy dostarczac do
organizmu positki, ktore nie maja w sktadzie barwnikéw spozywczych. Po wybielaniu zebow
swyprowadz wode” Wyeliminuj barwniki ze swojej diety, kuchnie azjatycka, a zatrzymasz

efekt wybielania.
Cojesc? Czego nie jeS¢?
Nabiat: mleko, twardg, sery twarogowe, Napoje gor gcCe. kawa, herbata,
ser kozi, Smietana, ser mozzarella, jogurt czekolada.

naturalny, kefir, maslanka naturalna,

Soki - wszystkie, rowniez te swiezo
zsiadte mleko, masto(bez dodatkow).

wyciskane.
Ryby (bez kolorowych Napoje kolorowe: oranzada, coca-
przypraw np. curry): mintaj, tosos, cola, napoje pomarariczowe itp.
dorsz (najlepiej pieczone). “Alkohol: czerwone wino, kolorowe
Owoce morza: krewetki, matze. " drinki, jasne i ciemne piwo.
Kurczak: fitet z kurczaka, szyhka 7 Sery SRopione.

drobiowa (po 48 godzinach od zabiegu), War Zywa: pomidory, papryka, brokuty,
Warzywa: kalafior, biata fasola, @ buraki, marchew, czerwona kapusta,

kalarepa, ziemniaki, czosnek, biata cebula, _;kukurydza.
biata kapusta, ogorki szklarniowe. Owoc e.' Jjagody, boréwki, wisnie,

Ziota: biata rzodkiew, pietruszka, seler Bbr zeczki, zurawina.

(korzen lub naciowy), cukinia (bez skérki).4 Przypr AW kurkuma, curry, gyros,
Ryz, kasza jaglana, kasza jeczmienna. | cynamon, chili, gatka muszkatotowa,
Produkty zbozowe: biaty chleb i butki, | . papryka.

. . . . | f!
ptatki ryzowe, maka ziemniaczana. ; Ziota: natka pietruszki.
Napoje: woda ~ Gzekolada: gorzkaimleczna

czekolada oraz produkty zawierajace
kakao.

Inne: ciemny sos do miesa i satatek.

Z Uupy:. wszystkie z wyjatkiem zup z
biatych warzyw.
Wedliny (po 48 godzinach mozna jesc¢
drobiowe), pasztety.




