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רשימה קניות לסופר
לכניסה להריון



חלבונים 
איכותיים:

אגוזים 
וזרעים

פירות עשירים
 בנוגדי חמצון:

דגנים מלאים
וסיבים

שומנים 
בריאים:

מוצרי חלב
)למי שצורכת(

פירות יער

רימון

תפוזים

אבוקדו

תפוחים

רשימת קניות:

1

שמן זית כתית מעולה

שמן קוקוס

אבוקדו

אגוזי מלך

זרעי צ'יה

זרעי פשתן טחונים

ביצים

סלמון

חזה עוף

טופו

עדשים

חומוס

שעועית שחורה

קינואה

אורז מלא

שיבולת שועל

כוסמת

גריסים

יוגורט יווני טבעי

גבינות קשות מחלב

עזים/כבשים

זרעי פשתן טחונים

זרעי דלעת

שקדים לא קלויים

קשיו טבעי

אגוזי ברזיל חלב שקדים- לא ממותק

חלק קוקוס - לא ממותק

תחליף



תבלינים
 וצמחי מרפא מאזנים

משקאות
 ותוספים טבעיים

2

קינמון

כורכום

ג'ינג'ר

רוזמרין

בזיליקום

תה ירוק

תה נענע

תה קמומיל

חומץ תפוחים אורגני


