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Owoce

O Pomarancze

O Jabtka

O Truskawki, borowki,
maliny

O Winogrona

O Cytryny

Warzywa

O Pomidory
O Szpinak
O Brokuty
O Jarmuz
O Papryki
O Baktazany
O Cukinie

Drob i jajka
O Kurczak

O Indyk
O Jajka

Produkty
petnoziarniste

O Chleb petnoziarnisty
O Jeczmien

O Komosa ryzowa

O Ryz brgzowy

O Owies

O Kasza bulgur

Rosliny strgczkowe

O Ciecierzyca

O Soczewica

O Czerwona fasolka
O Czarna fasolka

O Biata fasola

Ryby i owoce morza

O Losos
O Sardynki
O Tunczyk
O Krewetki
O Matze

Orzechy i nasiona
O Migdaty

O Orzechy wtoskie

O Pistacje

O Siemie Iniane

O Nasiona chia

O Nasiona sezamu

Nabiat i jego
alternatywy
O Jogurt grecki
O Ser feta

O Ser mozzarella
O Mleko migdatowe

Zdrowe ttuszcze

O Oliwa z oliwek
O Awokado
O Oliwki
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