
בכבדותמיכהלניקוימומלציםמזונות
חשיבותלהםיששונים.ופיטוכימיקליםחמצוןנוגדיויטמינים,מינרלים,שלגדולהכמותמכיליםלניקוימזונות
לסוגיהם.הירוקיםהעליםחשוביםבמיוחדהכבד,והמרצתניקויבתהליכיותמיכהבהנעהרבה

היומיבתפריטלשילובחשוביםמזונות
אזוקי.עדשים,מאש,-נבטוטיםהנחלים.גרגראלפלפא,חרדל,חמניה,צנונית,ברוקולי,-נבטים●
ספירולינה.כלורלה,קומבו,נורי,ואקמה,-אצות●
הגינה.רגלתרוקט,סלק,עליתרד,עליצ'וי,באקנענע,פטרוזיליה,קייל,כוסברה,-ירוקיםעלים●

כוכביתחרדל,ופרחיעליגדילן,שלוזרעיםעליםוחליטה),(כמרקסירפד-בעונהטרייםעליםליקוט
שום.חומעה,(צ'יקורי),עולששן-ארי,(רג'לה),הגינהרגלתחרדל,בר,שומרמצויה,

הנחלים.גרגררוקט,צ'וי,באקלפת,ניצנים,כרובצנון/ית,קולורבי,כרוב/ית,ברוקולי,קיל,-מצליבים●
אספרגוס.סלרי,ארטישוק,מלפפון,שומר,סלרי,סלק,-חשוביםנוספיםירקות●
גזר.דלעת,בטטה,-עמילנייםירקות●
פטריות.עירית,בצל,שום,-גופריתתרכובותהמכיליםירקות●
אדום/שחור.פטלחמוציות,תות-עץ,אוכמניות,רימונים,-אדומיםפירות●
פפאיה.תאנים,תותים,אננס,-אנזימיםהמכיליםטרייםפירות●
(במידה).ירוקתפוחשלם,סיניתפוזאדומה,אשכוליתחלקיו),כל(עללימון-ותפוחיםהדרפירות●
קוקוס.זיתים,אבוקדו,-וכשמןשלםכפרי-שמן●
פקאנים.במים,מושריםברזילואגוזישקדיםפשתן,זרעימלך,אגוזי-וזרעיםאגוזים●
הבישול.לפנישעות6מושריםכוסמתקינואה,מלא,אורז-במידהדגנים●
ועוד.הימליהמלחקארי,בזיליקום,אורגנו,רוזמרין,צ'ילי,קינמון,כורכום,ג'ינג'ר,-תבלינים●
מרפאפטריותכטרי),(אואדומיםיערופירותירוקיםעליםאבקות-חמצוןנוגדי●

בתזונהלניקוימזונותלשילובמומלצותדרכים
הימליה.ומלחזיתשמןלימון,מלך,אגוזיאבוקדו,ירוקים,בעליםעשיריוםבכלגדולסלט●
רוזמרין.עליזית,עליכורכום,ג'ינג'ר,סלק,גזר,שומר,סלרי,חיטה,עשבירוקים,עלים–ירוקמיץ●
קינמון.כורכום,ג'ינג'ר,מושרים),שקדים(אוקוקוסחלבאצות,יער,פירותירוקים,עליםנבטים,–שיקים●
ותבלינים.מונבטותקטניותפטריות,בצל,אצות,עםירקותתבשילי●
הבישול)לפניולשתוףשעות6להשרות(ישואצותירקותעםקינואהאומלאאורז–דגניםתבשילי●
ביתית.בהכנהשקדיםחלבעםיערופירותפשתןזרעיאגוזים,קוקוס,שבביעם–מוזלי●
מפוסטר.לאאורגניתפוחיםחומץאוהימליהמלחלימון,עםמים●
ועודכורכוםג'ינג'ר,לואיזה,מרווה,סרפד,ירוק,תה,קמומילשינן,קלנדולה,זוטה,–תהחליטות●


