Dieta przy ADHD
Lista zakupow
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Mieso i wedliny

O Piers z kurczaka
O Indyk
O Chuda wotowina

Ryby i owoce morza

O tosos
O Tunczyk

Nabiat i jaja

O Jajka

O Jogurt grecki

O Twardg

O Mleko

O Ser

O Jogurt naturalny
O Kefir

Owoce, warzywa i
ziota

O Borowki

O Pomarancze
O Truskawki
O Jabtka

O Banany

O Winogrona
O Ananas

Owoce, warzywa i
ziota

O Arbuz

O Kiwi

O Mango

O Szpinak
O Brokuty
O Marchewki
O Papryka
O Kalafior
O Jarmuz
O Cukinia
O Bataty

O Ogorki

O Pomidory
O Awokado

Sypkie

O Brqzowy ryz
O Ptatki owsiane
O Jeczmien

O Gryka

O Komosa ryzowa
O Proso

O Makaron
petnoziarnisty

O Amarantus

O Soczewica

Pieczywo
O Chleb petnoziarnisty

Wege
O Tofu

Przyprawy, sosy i
oleje

O Oliwa z oliwek

O Olej kokosowy

O Masto migdatowe
O Masto orzechowe
O Olej Iniany

Stodycze i
przekgski

O Popcorn

O Migdaty

O Orzechy wtoskie
O Siemie Iniane

O Nasiona chia

O Pestki dyni

O Orzechy nerkowca
O Pistacje

O Nasiona sezamu
O Pestki stonecznika
O Orzechy laskowe
O Nasiona konopi
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