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iy generale di combinazione alimentare, perche i diversi tipi di frutta
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g digeribilita se abbinati correttamente.

rutta Semi-Aclda

Tempo medio di digestione: 30/40 minuti

Si abbina sia alla frutta dolce, sia alla frutta acida,
ma non si combina con piu di un altro frutto di un altra categoria alla volta,
per esempio: ciliegie con mirtilli o ciliegie con banana, ma non ciliegie, mirtilli e banana.

rutta Dolce rutta Aclda
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Tempo medio di digestione: Tempo medio di digestione: \
l 40/60 minuti 20/30 minuti
y fleloni / Angurie &

Tempo medio di digestione: 10/15 minuti
Si mangiano sempre da soli. Non si abbinano a nessun altro frutto.

Per approfondire I'argomento
entra nel Blog di Vegamega
su www.vegamega.it

ALCUNL REGOLL GENCRALL, NOLTO MFORTANTI, TER 1L GONSUNO DI TRUTTA

Non combinare la frutta con altri alimenti evita acidita e fermentazione,
pertanto va mangiata da sola, lontano 1 o 2 ore dai pasti.

Non bere mai acqua subito dopo aver mangiato frutta per evitare acidita.

Meglio consumarla a stomaco vuoto e al mattino per beneficiare appieno del suo potere
detossinante, soprattutto per chi desidera perdere peso.

Meglio mangiarla intera, cruda, con la buccia, di stagione, matura e biologica.
Cotta diviene piu digeribile in caso di convalescenza.



