Alapanyagok hatasa a kinagi 5 elem szerint

az alapanyagok h6hatasa és ize szerint besorolva

étrend é¢ életmod

Ez a tablazat egy iranymutatd, és nem kdébe vésett szabalyokat és igazsagokat szeretne megcsillantani. A tablazatban az alapanyagok héhatasa és ize a legfontosabb szempont.
Az hogy melyik elemhez tartoznak — e szerint a besorolas szerint — mellékes informacid, és akkor nyer inkdbb értelmet, amikor magukat az elemeket és a koztik zajlé dinamikat jobban megismered.

Hus

- bardny

- birka

- kecske

- grillezett hus
Ital

- keserd lik6rok

. cognac
- forralt bor

Fliszer
- cayennebors
- chili
. curry
- gyombér (szaritott)
- fokhagyma
- bors
- szegflibors
Ital
- alkohol
- palinka
- minden magas
alkoholtartalmd ital
- jogi tea
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Gylimolcs
granatalma

Gabona
zabpehely
Zoldség
kelbimbo
leveles kel
Fliszer
rozmaring (friss)
kakukkf( (friss)
szurokfi (friss)
bazsalikom (friss)
borokabogyd
paprika (édes)
narancshéj
citromhéj
grapefruithéj
kurkuma

Gabona
kerek szemd
édes rizs
kerek szemd
barnarizs
buzaliszt

Gyuimolcs
aszalt szilva
mazsolafélék

aszalt sargabarack

datolya
aszalt fuge
cseresznye
Gszibarack
Zoldség
édeskomeény
kelkdposzta
sttétok
Hus
marha
Fliszer
bazsalikom (friss)
kapor
(friss, szaritott)
édeskoménymag
Magok
feny6mag
Egyéb
gesztenye

Z6ldség
torma
hagyma (nyers)
Ujhagyma
péréhagyma
pok choi

Hus
facén
szarvas
vadnyul
vaddisznd
fogoly
6z

Fliszer
bazsalikom
(szaritott)
borsikaf(
(szaritott)
rémai komény
gyombér (friss)
kardamom
koriander (friss)

Hus
szalami
sonka (f6tt, nyers)
flstolt hus
sozott és levegdn
szaritott hus
pacolt hus

Fliszer
szlretlen ecet

kakad
borsikafi (friss)
gbrogszéna

Tejtermékek
kecskesajt
kecsketej
juhsajt

Ital
gabonakavé
kavé
vorosbor
fekete tea
puerh tea

Egyéb
mak
dio

korindermag
komény
lestyan
(friss, szaritott)
babér
majoranna
(friss, szaritott)
szerecsendio
szegfliszeg
szurokfl (szaritott)
rozmaring
(szaritott)
snidling
mustar
csillaganizs
kakukkfdi
(szaritott)
vanilia
Tejtermék
erds iz(, sokaig
érlelt sajtok,
pl. parmezan

Hal, tenger gyiim.
angolna
garnéla
rakfélék
homar
languszta
szardella
lepényhal
flstolt halak
fekete kagylo
pisztrang

Gyilimolcs
szeder
malna
afonya
Z6ldség
savanyu kaposzta

Gabona
hajdina
rozs
zab
vadrizs
Z6ldsé
madarsalata
sparga

Gabona
kukoricadara/
polenta
rizs
basmati rizs
hosszu szem(
barnarizs
quinoa
bulgur
tonkolybuza
Gsbuza (alakor)

Z6ldség
tyuakhur
cékla
z6ldbab
friss borso
sut6tok
sargarépa
krumpli
voros kaposzta
fehér kaposzta
kukorica
pasztinak
édesburgonya

Gyilimolcs
fuge (friss)
szilva (friss)
papaja
sz616

Huas
csirke, tyudk

26ldség
fekete retek

karalabé

Gabona
barnarizs

Hiivelyesek
azukibab

fekete bab

csicseriborsé

lencse

diszndbab
Hus

diszno

Hal
ponty
laposhal
stgér
tékehal

Ital

csipkebogyodtea
Fliszer

petrezselyemzold
Egyéb

éleszt§

Edesit6szer
nadcukormelasz
Egyéb
olivabogyd

Fliszer
safrany
Tejtermék
vaj
tej
tejszin
Magok
torékmogyord
nyers féldimo-
gyoro
tokmag
mandula
pisztacia
szezam
napraforgd
kesudio
kokusz
Olaj
tokmag
olvia
napraforgd
Edesitészer
méz
arpa-, rizsmelasz
nadcukor
Egyéb
shitakegomba
erdei gombak
laskagomba
tojas
kokuszolaj
kokusztej

Huas
liba
nyul
pulyka
furj

fogas
szardinia
tonhal
lazac
makréla
Egyéb
miszo
szbjaszOsz

Z6ldség

- hivelyesek csirdi
Gyluimolcs

- alma (savanyu)

- mandarin

- eper
- ribizli
- narancs
- vorosafonya
- egres
- birsalma
- meggy
- citrom
Hus
- kacsa

Zoldség
- fejes salata
- cikdria
- gyermeklancfd
- rukkola
- jégsalata
- articsoka
- paprika
- mangold
Gyiimolcs
- bodza bogyd
- grapefruit

Gabona

- arpa, arpacsira

- jadzmin rizs

- kuszkusz

- koles
Z6ldség

. spenot

- csalan

. f6z6tok

. avokado

- padlizsan

- brokkoli

- cukkini
Gyilimolcs

- alma (édes)

- banan

- korte

- sargadinnye

- mangoé

26ldség

. 7Sazsa, zsazsacsira

- retek, hénapos

- retekcsira

- retek, sor- és
jégcsap

- karfiol

- kinai kel

Hiivelyesek
- mungobab
. sz6jabab
Hal, tenger gyiim.
- tintahal
- osztriga
. fekete kagylo

Tejtermék
- kefir
. tarod
- ro
- joghurt

Ital
. pezsgb
- champagne
- habzobor
- szaraz fehérbor
- blzasor
- hibiszkusztea
- malyvatea
- citromfltea
- meggylé

Gabona

- amarant
Olaj

. szezam

- lenmag
Fliszer

- zsalya (friss)
Ital

- pils tipusu vildagos

sor
. z6ld tea

Fliszer

- tarkony (friss)
Tejtermék

- tejfol

- krémsajt
Hiivelyes

- csiraztatott

csicseriborsé

_ - Csirdztatott lencse
Edesit6szer

- fehér cukor

- szirupok
Egyéb

- szbjatej

- tofu

- kuzu

- nyilgyokérliszt

- csiperke gomba

- faflilgomba

- tapioka

Fliszer
- thai citromfl
- lime levél
. menta
- zsalya (szaritott)

Egyéb
- umeboshi szilva
- agar-agar

Zoldség

- mungodbabcsira

- soska

- paradicsom
Gyluimolcs

- ananasz

- kiwi

- rebarbara

- homoktovis

Gabona

- buzacsira

- blzakorpa
Z6ldség

- uborka
Gyiimolcs

- datolyaszilva

- gorogdinnye

Fliszer
- 5O
Hal, tenger gyiim.
- kaviar
Algafélék
- hijiki
- nori
- wakame
- kombu
Ital
- viz, hideg
- dsvanyviz



