
RÓB ZAKUPY SZYBCIEJ.
TWÓRZ LISTY W APLIKACJI LISTONIC

Dieta Atkinsa
Lista zakupów

Mięso i wędliny
Pierś z kurczaka
Udka z kurczaka
Indyk
Kaczka
Stek wołowy
Mielona wołowina
Kotlety wieprzowe
Boczek (bez dodatku

cukru)

Ryby i owoce morza
Łosoś
Sardynki
Tuńczyk
Pstrąg
Dorsz
Krewetki
Omułki

Owoce, warzywa i
zioła

Szpinak
Rukola
Sałata rzymska
Jarmuż
Brokuły

Owoce, warzywa i
zioła

Kalafior
Szparagi
Cukinia
Ogórek
Seler naciowy
Pieczarki
Papryka
Fasolka szparagowa
Brukselka
Awokado
Pomidory

Nabiał i jaja
Jajka
Masło
Śmietana kremówka
Ser cheddar
Parmezan
Mozzarella
Feta
Serek śmietankowy

Wege
Mleko migdałowe bez

cukru

Konserwy i
przetwory

Bulion drobiowy
Czarne oliwki
Ogórki kiszone

koperkowe
Kapusta kiszona

Przyprawy, sosy i
oleje

Oliwa z oliwek
Olej z awokado
Olej kokosowy
Majonez (bez

dodatku cukru)
Ostry sos

niskowęglowodanowy
Sok z cytryny
Zioła i przyprawy

Woda i napoje
Woda
Woda gazowana
Kawa
Herbata ziołowa

https://listonic.com/
https://apps.apple.com/app/listonic-shopping-list/id331302745
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.l

