& Kauppalista terveellisiin jalkiruokiin

Kasvipohjaiset tuotteet

*  Mantelimaito (makeuttamaton)

¢ Kauramaito

* Kaurajogurtti (maustamaton)

* Kookoskerma tai kookosmaito (taytelainen, ilman lisattya sokeria)

Viljat ja jauhot

* Gluteenittomat kaurahiutaleet

* Mantelijauho

¢ Chia-siemenet

* Pellavansiemenet (halutessasi vaihtelua chiaan)

@ Hedelmit ja marjat

* Banaaneja (kypsia)

* Omenoita (soseutettavaksi tai valmiina omenasoseena, ilman lisdttya sokeria)
* Mustikoita (tuoreita tai pakaste)

* Mansikoita

* Vadelmia

* Marjasoseita (tai tee itse pakastemarjoista)

@ Kasvikset ja pahkinit

* Kypsia avokadoja
* Saksanpahkinoita
* Mantelit tai pahkinasekoitus (suolattomia)
* Kookoshiutaleita

“» Mausteet ja makeutus

* Makeuttamaton kaakaojauhe

* Stevia tai erytritoli (valitse mieluisin)
* Vaniljauute

e Kaneli

* Kardemumma (halutessasi vaihtelua)

Vapaaehtoiset lisatuotteet (muunteluun)

* Proteiinijauhe (vegaaninen, jos haluat lisata proteiinia)
* Tuoreminttu tai sitruunankuori (koristeluun ja makuun)
* Pienet tarjoiluastiat tai lasipurkit (annosten esillepanoon)
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