Dieta Atkinsa
Lista zakupow
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Migso i wedliny

O Piers z kurczaka

O Udka z kurczaka

O Indyk

O Kaczka

O Stek wotowy

O Mielona wotowina

O Kotlety wieprzowe
O Boczek (bez dodatku
cukru)

Ryby i owoce morza

O tosos

O Sardynki
O Tunczyk
O Pstrag
O Dorsz

O Kreweftki
O Omuiki

Owoce, warzywas i
ziota

O Szpinak

O Rukola

O Satata rzymska
O Jarmuz

O Brokuty

Owoce, warzywa i
ziota

O Kalafior

O Szparagi

O Cukinia

O Ogorek

O Seler naciowy
O Pieczarki

O Papryka

O Fasolka szparagowa
O Brukselka

O Awokado

O Pomidory

Nabiat i jaja

O Jajka

O Masto

O Smietana kreméwka
O Ser cheddar

O Parmezan

O Mozzarella

O Feta

O Serek Smietankowy

Wege

O Mleko migdatowe bez
cukru

Konserwy i
przetwory

O Bulion drobiowy
O Czarne oliwki

O Ogorki kiszone
koperkowe

O Kapusta kiszona

Przyprawy, sosy i
oleje

O Oliwa z oliwek

O Olej z awokado

O Olej kokosowy

O Majonez (bez
dodatku cukru)

O Ostry sos
niskoweglowodanowy
O Sok z cytryny

O Ziota i przyprawy

Woda i napoje

O Woda
O Woda gazowana
O Kawa
O Herbata ziotowa

E ROB ZAKUPY SZYBCIEJ.
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