Conseils nutritionnels pour Trish Leclair

Recommandés par Trish Leclair, RNT on 05/10/2011

Food Colors

Highlight Key

Vert = Idéal (intégrez ces aliments a tous les repas)
En noir = Neutre (ok, mais privilégiez les aliments idéaux)

En italique = Rarement (ne consommez ces aliments qu'occasionnellement)

Reuge = Interdit (eliminez ces aliments de votre régime)

Viandes Volaille Fruits de mer Légumes secs Boissons
Porc (jambon, cotes) Dinde (blancs) Bar Espadon Poulpe Flageolets Pois noirs Eau (distillée) Lait-d'amantde
Agneau Poulet (abatis) Bar d'eau douce Pompano Saumon Gds haricots nordiques Féves Eau (pure, en bouteille) teitd'avoine
Beeuf Poulet (blancs) Flétan Requin Truite Haricots aduki Feves-desoja Jus de légumes taitderiz
Bison Poulet de Cornouaille | Hoplostéte Thon Anchois Haricots blancs Haricots-deLima Tisane Laitdesoya
Eeetir-{beetf) Dinde (abatis) Mahi-mahi Calmar Caviar Haricots mung Harieotsrotges Biere Fhé{noir)
Etan Caille Mérou Crabe Cottitle-StJacqtes Haricots noirs Fofott Boissons-alcoolisées  TFhé{vert)
Foie-theetfy Canard Morue Crevettes Hareng Haricots pinto i
Gibier Faisan Pagre Ecrevisse Macrereatt Haricots roses
Lapin Oie Perche Homard Meties Haricots verts
Pore-flard) Sébaste Huitres Sardine Lentilles
Rognon-tbeeuf) Barbue Ormeau Petits pois
Corégone Palourdes Pois chiches Jus-de-friits
Babeurre Munster Chétaignes Amarante Arugula Ail Poireau Chotrrave Agar-agar
Créme battue liquide Parmesan Graines de pavot Quinoa Bettes Asperge Poivrons (ttes couleurs) Navet Dulse
Créme fraiche Provolone Graines de potiron Millet Chou frisé Aubergine Pousses de bambou Radis Laminaire
Feta Romano Graines de sésame Riz (basmati) Coriandre fraiche Avocat Tomate Rutabaga Varech comestible
Lait (entier) Fromage blanc Graines de tournesol Riz (brun) Cresson Céleri Artichaut de Jérusalem Wakamé
Lait de chévre Fromage blanc (allégé) | Noix Riz sauvage Endives Champignons (divers)  Artichaut Motisse-diriande
Neufchatel Bilet Noix de cajou Avoine Epinards Chataignes d'eau Betterave
Brie Glace Pignons de pins Bié Feuilles de moutarde Choux de Brussel Carrotte
Camembert Lait{2%) Pistaches Epeatitre Laitue Bibb Concombre Courge (d'été)
Cheddar Lait{éeremé} Avelines Kamt Laitue pommée Courgette Courge (d'hiver)
Colby Oeufs-eanard{entiers) | Noix de hickory Orge Mesclun Daikon Mais
Edam Oetifspotteblanes) Noix de macadamia Rizteotirantblanc} Pissenlit Echalote Panais
Ementhal Oeufspottefjatnes) | Noix de pécan Sarrasin Pousses de haricots Fenouil Patate douce
Fromage de chévre Petitait Noix du Brésil Seigle Radicchio Gingembre Pomme de terre
Fromage double-créme Rieotta Amantdes Fritieate Romaine Jicama Potiron
Gouda Rerttefort Arachides Verts de betteraves Oignon BokChoy
Gruyeére Setbet Verts de chou rosette | Okra Breeott
Monterey Jack Yaotirt Verts de navets Olives (toutes variétés) €hott
Mozzarella Luzerne Piments (ttes couleurs) Sheu-fleur
Fruits Huiles et graisses Epices et aromates
Abricots Pamplemousses Figues Ghee (beurre clarifié¢)  Huite-de-canota Ail en poudre Graines de fenouil Sauge Métasse
Baies de sureau Papayes Framboises de Logan Huile de bourrache Huile-de-earthame Aneth Graines de moutarde ~ Thym Motutarde
Canneberges Poires Kiwis Huile de lin Huile-de-eoton Anis Laurier Vinaigre (de cidre) Peotidre-de-eurry
Cerises Pomme Kumquats Huile de poisson Huite-de-mais Basilique Macis Wasabi Raifort
Citrons Pruneaux Mangues Huile de primeveére Huite-deneixdecoco | Cardamome Marjolaine Caroube Satice-de-soja
Fraises Prunes Melons a chair jaune Huile d'olive Huiite-de-tournesot Carvis Menthe poivrée Cannelle i
Framboises Raisins Melons espagnol Beurre (doux) Margarine Cerfeuil Menthe verte Gros sel (non raffiné) Setiodé)
Goyaves Rhubarbe Mires de Boysen Beurre (salé) Ciboulette Origan Miel Suere-{blane)
Grenades Citrons verts Myrtilles Huile d'amandes Clous de girofle Paprika Noix de muscade Stere-thrun)
Groseilles vertes Groseilles Pasteques Huile de cassis Coraindre Persil Poivre (noire moulu) Suere-tbrunfnon-rafiné}
Kakis Mandarines Raisins secs Huile de chanvre Cumin Piment en poudre Vinaigre (balsamique) Vanitletextrait)
Mares Ananas Péehes Huile de germe de blé Curcuma Poivre de Cayenne Choeolat Vinaigre-{de-riz)
Nectarines Bananes Huile de sésame Estragon Romarin Edtieorants Vinaigre-{de-vin}
Noix de coco Cantaloup Huiite-ecetir-de-paimier Fenugrec Safran Ketehtp
Oranges Dattes Huiite-d'arachide Gingembre Sarriette Mayonnaise

Non-reactive

Mildly Reactive

Moderately Reactive

Highly Reactive

See Highlighted Food Guidelines

for complete instructions

Copyright ©2010 FoodPharmacy

Ces recommandations nutritionnelles nécessitent d’étre adaptées au fur et a mesure que votre état de santé évolue.




