Kompletny przewodnik po
jedzeniu na Poscie Daniela!
Jedz, ograniczaj i unikaij!

ZYWNOSC
DOZWOLONA

Te pokarmy w Poscie Daniela sg petnowartosciowe, oparte na roslinach i minimalnie
przetworzone, aby wspieraé¢ zarowno fizyczne odzywienie, jak i duchowe skupienie.
Swieze owoce, takie jak jabtka, banany, kiwi, winogrona, zurawina i melon,
zapewnhniaja naturalna stodycz, witaminy i nawodnienie. Warzywa, takie jak dynia
zotedziowa, jarmuz, kapusta, szparagi, marchew, seler, ogérek, baktazan, koper
wtoski, kapusta warzywna i zielona fasolka, dostarczaja btonnika i niezbednych
sktadnikéw odzywczych. Rosliny straczkowe, w tym fasola adzuki, czarna fasola,
soczewica i ciecierzyca, oferuja czyste biatko roslinne. Petne ziarna, takie jak bragzowy
ryz, gryka, amarantus i chleb Ezechiela, zapewniaja statg energie. Zdrowe ttuszcze z
oleju z awokado, oleju kokosowego, migdatéw, chia, Inu i nasion konopi powinny by¢
spozywane z umiarem. Unikaj dodatkoéw i rafinowanych sktadnikéw.

ZYWNOSC DO

OGRANICZENIA !
Te pokarmy powinny by¢ ograniczane podczas Postu Daniela, poniewaz s3 lekko
przetworzone, skoncentrowane w naturalnych cukrach, bogatsze w ttuszcze lub
zblizone do produktéw rafinowanych. Substancje stodzace, takie jak nektar z agawy,
surowy miéd, syrop klonowy, melasa, bragzowy cukier, cukier kokosowy i syrop
daktylowy, moga szybko zwiekszy¢ spozycie cukru. Napoje na bazie owocéw, takie

jak sok jabtkowy, sok winogronowy, sok z burakéw, sok zurawinowy, nektar

morelowy i sok z granatéw, sa pozbawione blonnika obecnego w catych owocach.
Przetworzone opcje zbozowe, takie jak makaron z glutenem, makaron z komosy
ryzowej, chleb wieloziarnisty, chleb zytni, chleb orkiszowy, chleb pita, tortille
kukurydziane, wafle ryzowe i ptatki owsiane btyskawiczne, powinny by¢ spozywane
ostroznie. Masta orzechowe, oleje, chipsy i smoothie bowls réwniez powinny by¢é
uzywane oszczednie ze wzgledu na gestos¢ kaloryczng i stopien przetworzenia.
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Tych pokarmoéw unika sie podczas Postu Daniela, poniewaz zawierajg produkty
odzwierzece, rafinowane sktadniki, przetworzona zywnos¢ i sztuczne dodatki.
Wszelkie miesa, takie jak stek wotowy, piers z kurczaka, kotlety jagniece, kotlety
wieprzowe, plastry bekonu, szynka, wedliny, kietbaski, hot dogi, filety rybne i owoce
morza (krewetki), s3 wykluczone. Produkty mleczne, w tym masto zwierzece, ser
cheddar, ser kozi, serek smietankowy, kwasna $mietana, mleko krowie, mleko peine,

jogurt smakowy i stodki jogurt, s niedozwolone. Nalezy réwniez unikac¢

rafinowanych zbéz i cukréw, takich jak biate pieczywo, biaty makaron, biaty ryz, biaty
cukier, cukier rafinowany, batony, stodkie ciasteczka, stodkie muffinki, lukrowane
paczki i napoje gazowane typu cola, a takze napojéw alkoholowych i energetycznych.

NOTATKA
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