
רשימת קניות
כי הכל מתחיל בסופר



שונות
למה?

בקטגוריה ״שונות״ תמצאו ממתיקים טבעיים וגם כל מיני
מתוקים שונים שהייתי ממליצה שיהיו במזווה/במקרר כדי

שתוכלו לשלב אותם מידי פעם כארוחת 
ביניים/נשנוש בלילה כשמתחשק. 
בטח אתם שואלים את עצמכם - 

איך תזונאית ממליצה על מוצרים מעובדים שכאלה?!
הגישה שאני עובדת ומטפלת דרכה 

היא לא שיטת ״הכל או כלום״. 
כמובן שהייתי שמחה שכל המטופלים שלי ימנעו מסוכר
מוסף, משמרים, מייצבים, מתחלבים וחומרי טעם וריח.

אבל ישנה המציאות, והיא שרוב האנשים מכניסים מוצרים
מעובדים ואולטרה מעובדים לביתם. 

לכן, אני ממליצה לשלב את אותם המוצרים במידה
במהלך השבוע ולא באופן יומי.

אז הבאתי לכם כמה מוצרים שאני אוהבת, שאני חושבת
שהם טעימים ומשתלבים מצויין במשבצת הזו. 

לתשומת ליבכם - לרוב, המוצר אינו נבחר לפי חברת המזון
המשווקת אלא לפי היותו מוצר מזון מומלץ.



ממתיקים טבעיים - שימו לב שכתוב על גבי המוצר שהוא 100% טבעי!

שונות

מלח מיודד - מומלץ ביותר. 
עוזר לשמור על רמת יוד תקינה המסייעת לתפקוד

תקין של בלוטת התריס.

חטיפי אנרגיה מומלצים, פחות מעובדים ויותר משביעים!



גלידות מומלצות, דלות קלוריות:

שונות

פופקורן ביתי, פחות מלח וללא חמאה

חטיפים באריזות קטנות יתנו לנו מענה,
מצד אחד לא נמנע מעצמינו את

המאכלים שאנחנו אוהבים ומצד שני זה
ישמור אותם במידה.


