
רשימת קניות
כי הכל מתחיל בסופר



שומנים
מהצומח

למה?
שמנים אלה מכונים "שמנים בלתי רווים". 

צריכת שומנים אלה עדיפה על שומנים רווים (לרוב מן
החי) כיוון שהם מכילים חומצות שומן - אומגה 3 אומגה 6
ואומגה 9, אשר בחלקן חיוניות לגופנו, כלומר חומצות שומן

שהגוף לא יודע לייצר בעצמו וצריך לקבלן מהמזון.
 בנוסף, הם יכולים לסייע להורדת רמות הכולסטרול בדם

במסגרת תזונה נבונה. 
מזונות כמו אבוקדו, אגוזים, שקדים וטחינה מכילים בנוסף
לשומנים רכיבי תזונה אחרים כמו ויטמינים (מסיסי שומן
A,D,E,K), מינרלים וחלבונים. הם מספקים לנו אנרגיה,
מסייעים בספיגת ויטמינים וחומרים חשובים מהמזון. 

יש להם תפקיד חשוב ביציבות של קרומי התאים בגוף,
בהעברת אותות בין תאים, בחילוף החומרים ובבקרה על

דלקות.

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

https://www.gov.il/he/Departments/Guides/dietary-guidelines


ממליצה בעיקר טחינה משומשום מלא -
 עוד מקור לסיבים תזונתיים ושובע!

חמאות אגוזים למיניהן:

הידעת?
בוטנים הם ממשפחת הקטניות אך
נכללים בקבוצת השומנים כיוון
שתכולת השומן בהם גבוהה. הם
גם מקור מצויין לחלבון ממקור

צמחי! 
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שקדים ואגוזים - נעדיף בצורתם הטבעית לא קלויים ומומלחים!

:(ALA) מוקות מצויינים לאומגה 3 ממקור צמחי

*מומלץ לצרוך אומגה 3 ממקור ימי (EPA ו-
DHA), מאחר ואומגה 3 ממקור צמחי אינה

מהווה מקור תזונתי מספיק.
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ממרחים - גיוון מצויין לתפריט, הופך אותו למעניין יותר ועשיר  בטעמים.
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