
בריא:חייםלאורחראשוניתקניותרשימת

דגנים:

קינואה

ירוקהכוסמת

שועלשיבולת

מלאבסמטיאורז

בראורז

פנינהגריסי

)יבש/קפוא(:קטניות

–שחורות/כתומותאזוקי,עדשיםחומוס,מש,אדממה,לבנה,ירוקה,שעועיתשעועיתאפונה,

סוכר,ללאשזיפיםסוכר,ללאחמוציותסוכר,ללאאננסשקדים,ברזיל,,אגוזיפקאןקשיו,מלך,אגוזייבשים:פירות
קלוי(ולאסוכרללאכמובן)הכלתמרים

עדשיםקמחטפיוקה,קמחשקדים,טף,קמחקמחחומוס,קמחקינואה,קמחקמחים:

מלאכוסמיןכתומות,קמח

שיבולתפסטתכוסמין,פסטתכתומות,עדשיםפסטת,"פליסיה"חברתמלאאורזפסטתפסטות:
למוקפץאורזאיטריותשועל,

אבוקדו/קשיו/מלך(בשמןגםלהשתמשכמבןניתן)חמניותזרעישמןענבים,זרעישמןקוקוס,שמןשמנים:

קוקוססוכרדבש,סוכר,ללאסילאןטיפות,סטיביהטבעי,מייפלממתיקים:

פיסטוקחמאתטחינה,שקדים,חמאת,(B&D)חברתסוכרללאבוטניםחמאתממרחים:

שלסוכרללאביוסויהמעדניסוכר,ללאשועלשיבולתסוכר,ללאשקדיםחלב,אלפרוסוכרללאסויהחלב:תחליפי
קוקוסחלבאלפרו,סויהשמנת,תנובה

"ענתוש"שלוממרחיםגבינותישגבינות

תפוחוניםחטיףמלא,אורזפצפוצי,FREEסמדר,נאות:רפאלס,אנרגיהחטיפי

תותיםפפאיה,אננס,יער,פירותקפואים:

ניתןמתוקהבשתיהצורךוישבמידהירוק,תה–סרמוניפוקה/לוייד/הדובדבן/ניצתצמחים-חליטותשתיה:
"נטורפוד"שלאורגניתפוחיםמיץמעטלשתות

אוהבים()אםקאריתבלין"קיקומן",נתרןומופחתגלוטןללאסויהרוטב:ותבליניםרטבים

הצורך.לפיוירקותפירות

הגליקמיוהאינדקסהפירותקטגוריותאתלזכור


