
רשימת הקניות הבריאה שלי

(ופירות)ירקות
:עלים ירוקים

:מצליבים
:בצלים ושורשים

:כתומים
:אדומים וצהובים

:נוספים
:פירות העונה

:פירות קפואים

שמניםוגרעינים , שקדים, אגוזים

:סידורים נוספים

דגנים ונוספים לתבשילים ומרקים, קטניות קפואים| למקרר | חלבונים

מלח הימלאיה| מלח ים אטלנטי : תבלינים

טחינה  | שמן קוקוס| זיתים| אבוקדו| פסטו| שמן זית 
מיני זרעים| גרעיני דלעת וחמנייה | אגוזים| שקדים 

–להורדת גרסה דיגיטלית 
הוסיפו קיצור למסך -לחצו כאן

.הבית והשתמשו שוב ושוב

https://docs.google.com/forms/d/1lOul0ly0ep_uLenH5u4L_zDMGUj1NdSqIm9RDuQ74J4/edit

