
راهنمای خرید مواد غذایی
برای تهیه وعده های غذایی متعادل و حفظ سلامت متابولیک

سبزیجات
اسفناج، انواع سبزیجات برگ سبز، بروکلی، کدو سبز، فلفل دلمه ای

کرفس, خیار، گوجه فرنگی، قارچ، هویج، نخودفرنگی قندی (اسنپ پی)

کربوهیدرات های سالم
سیب زمینی شیرین، کینوا، برنج قهوه ای

عدس، نخود، انواع توت ها، سیب
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پروتئین
تخم مرغ، مرغ، ماهی، بوقلمون

ماست یونانی، پنیر کاتیج، توفو

چربی های سالم
آووکادو، روغن زیتون، مغزها و دانه ها

کره بادام، حمص

مواد طعم دهنده و افزودنی های سالم
لیموترش، سیر، سبزیجات معطر، ادویه ها

سرکه
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