Dieta

Lista zakupow

przeciwzapalna

Owoce, warzywa i
ziota

O Boroéwki
O Truskawki
O Wisnie

O Pomarancze
O Ananas

O Awokado
O Jabtka

O Granat

O Kiwi

O Arbuz

O Szpinak
O Jarmuz
O Brokuty
O Brukselka
O Kalafior
O Marchew
O Papryki
O Pomidory
O Bataty

O Kapusta

Sypkie

O Migdaty

O Orzechy wioskie
O Siemie Iniane

O Nasiona chia

O Nasiona konopi
O Pestki dyni

Sypkie

O Nasiona sezamu
O Pistacje

O Orzechy nerkowca
O Ciecierzyca

O Soczewica

O Czarna fasola

O Fasola czerwona
O Fasola pinto

O Edamame

O Groszek zielony
O Fasola czarne oczko
O Fasola biata

O Fasola mung

O Komosa ryzowa
O Brqzowy ryz

O Ptatki owsiane
O Jeczmien

O Gryka

O Proso

O Amarantus

O Farro

O Bulgur

Pieczywo
O Chleb petnoziarnisty

Ryby i owoce morza

O tosos
O Makrela

Ryby i owoce
morza

O Sardynki
O Tunczyk
O Krewetki
O Krab

Migso i wedliny
O Kurczak

O Indyk

O Chude kawafiki
wotowiny

O Poledwiczka
wieprzowa

Przyprawy, sosy i
oleje

O Oliwa z oliwek
O Kurkuma

O Imbir

O Czosnek

O Cynamon

O Pieprz cayenne
O Bazylia

O Rozmaryn

O Tymianek

O Oregano

O Kmin rzymski
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