
肉類
豚肉ハム
牛肉
子羊肉
うさぎ肉
おおしか肉
バッファロ肉
牛肝
牛心臓
牛腎臓
鹿肉
豚肉ベーコン

鶏肉類
コンウォール地鶏
鶏肉(赤肉）
鶏肉（白肉）
七面鳥(白肉）
七面鳥(赤肉）
うずら
がちょう
かも
きじ

魚類
おひょう
すずき
たら
ハタ
ヒウチダイ
ふえだい
マヒマヒ
めばる
海バス
淡水バス
あじ
さめ

なまず
まぐろ
めかじき
白ます
あわび
いか
えび
かき
かに
さけ
ざりがに
たこ

ます
伊勢えび
貝類
アンチョビ
いわし
キャビア
さば
にしん
ホタテ貝
ムール貝

豆類
インゲン豆
うずら豆
ガルバンゾ豆
グりンピース
グレートノーザン豆
ピンクインゲン豆
レンテル豆
黒豆
黒目豆
小豆
白いんげん豆
白豆

緑豆
そら豆
とうふ
ライマ豆
赤豆
大豆

飲み物
ハーブティー
ボトル水
蒸留水
野菜ジュース
アーモンドミルク
オーツ麦ミルク
コーヒー
コーラ等炭酸飲料
デカフェコーヒー
ビール
フルーツジュース
リキュール

紅茶
水道水
赤ワイン
炭酸水
豆乳
白ワイン
米ミルク
緑茶

乳製品、卵
クリーム
サワークリーム
ニュシャテルチーズ
バターミルク
フェタチーズ
山羊乳
普通牛乳
Aダムチーズ
カマンベール
クリームチーズ
グリAールチーズ
Bーダチーズ
コルビーチーズ
ジCックチーズ
スイスチーズ
チェダーチーズ
DルEザンチーズ
ブリーチーズ
Fロボロンチーズ

ミュンスターチーズ
モッツァレラチーズ
ロマノチーズ
山羊チーズ
カッテージチーズ
GHIカッテージ
アイスクリーム
あひるJ卵
シャーベット
ブルーチーズ
Kーグルト
リコッタチーズ
ロクフォルトチーズ
LH牛乳
GHIMN牛乳
乳しょう
卵OP
卵白P

Qッツ、R類
カシューQッツ
かSちTJR
Uるみ
けしJV
Wま
ピスタチオ
ひまわりJR
X
YJV
ヒッコリーQッツ
ブラジルQッツ
ZーaルQッツ
bカンQッツ
マカダミアQッツ
アーモンド
ピーQッツ

c物
キノア
すいか
きび
バスマティ米
d米
野e米
オーツ麦
カムット小麦
スbルト麦
そば
ライ小麦
ライ麦
小麦
大麦
白米

緑野菜
アイスバーグレタス
アルグラ
アンディーブ
おらんだからし
カブJf
からし菜
gール
コラードグリーン
サニーレタス
シラントロ
たんhhf
ビーツf
ビブレタス
ふだんそう
iうjんk
もlし
ロマーノレタス
赤チコり
アルファルファ

野菜
アスDラガス
アボカド
Aシャロットわけぎ
おUら
オりーブ
きmうり
しょうが
ズッキーニ
nロリ
たけJこ
たまoぎ
トマト
なす
にんにU
ピーマン類
ヒカマ
ひしJV
フェンpルR
マッシュルーム類

リーキ
qキャベツ
大r
st子類
きUいも
アーティチョーク
かSちT
スイートuテト
とうもろこし
にんじん
ビーツ
Sうふう
v類
wx
yx
かz
かzはSたん
かzら
カリフラワー

キャベツ
コルラビ
チンゲン菜
ブロッコリ

海藻類
かんてん
ダルス
Jり
わかめ
昆布
lはずつJまた

果物
アFリコット
いちW
オレンジ
グアバ
クランベリー
グレーFフルーツ
ココQッツ
ざUろ
すぐり
チェリー
にわとこJベリー
pクタリン
DDイC
ブラックベリー
Fラム

Fルーン
ラズベリー
りんW
ルバーブ
レモン
柿
干しzどう
梨
みかん
ライム
黒すぐり
いちじU
カサバEロン
カンタルーFEロン
キウイ

きんかん
すいか
なつめlしJV
DイQッFル
バQQ
ブルーべリー
ボイズンベリー
マンB
ローガンベリー
干しzどう
甘露Eロン
桃

油、HI類
えWま油
オリーブ油
ギ－（透明バター）
るりじさ油
魚油
月見k油
アーモンド油
Wま油
バター(塩入り）
バター（無塩）
黒すぐり油
麦q油
麻JV油
ココQッツ油
とうもろこし油

Dームlし油
ピーQッツ油
ひまわり油
べにばな油
マーガリン
菜R油
綿V油

ハーブ、スDイス、調味料
アニス
うこん
オレガノ
カイAンbッDー
カラウAー
からし菜JR
カルダモン
クミン
コリアンダー
ころは
サフロン
シャビル
しょうが
スピアミント
nージ

nボリー
タイム
タラBン
チャイブ
チリDウダー
ディル（いJんど）
にんにU粉
バジル
Dnリ
DFリカ
フェンpルR
bDーミント
マKラQ
Eイス
りんW酢

ローズマリー
ローレル
わさび
丁子
キャロブ
シQモン
QツEグ
はちみつ
バルサミコ酢
海J塩
黒こしょう
からし
からし
カレー粉
gチャッF

しょうゆ
チョコレート
バニラ
マKpーズ
Kウ素添加塩
ワインビpガー
減塩塩
黒砂糖
人工甘味料
糖みつ
白砂糖
米酢
未精製黒砂糖

氏名 Trish Leclair 表作成者 Trish Leclair, RNT on 2011/10/05
Food Colors
緑 = 理想的。 毎食お薦めする食べ物
青 = 中性。 食べても良い
黒 = 要注意。 たまに食べても良い
赤 = 避ける。 食べてはいけない。

Highlight Key
Non-reactive

Mildly Reactive
Moderately Reactive

Highly Reactive
See Highlighted Food Guidelines

for complete instructions
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