Mieso i wedliny
O Piers z kurczaka
O Mieso mielone z indyka
O Chuda wotowina
O Poledwiczka wieprzowa

Ryby i owoce morza

O tosos
O Dorsz
O Krewetki

Owoce, warzywa i
ziota

O Szpinak
O Brokuty
O Marchew
O Papryki
O Pomidory
O Ogorki

O Cukinia
O Cebula

O Czosnek
O Bataty

O Awokado
O Cytryny
O Jabtka

O Borowki
O Maliny

O Pomarancze

Sypkie

O Ptatki owsiane

O Brgzowy ryz

O Komosa ryzowa

O Soczewica

O Makaron petnoziarnisty

Nabiat i jaja

O Jajka

O Mleko

O Jogurt grecki naturalny
O Serek wiejski

O Ser cheddar

O Masto

Wege

O Tofu

O Tempeh

O Napdj migdatowy bez
cukru

Pieczywo

O Chleb petnoziarnisty
(bez dodatku cukru)

Mrozonki

O Mrozone warzywa
O Mrozone owoce lesne

Dieta bez cukru
Lista zakupow

0.0

Konserwy i
przetwory

O Pomidory w puszce

O Ciecierzyca w puszce
O Tunczyk w puszce (W
wodzie)

O Masto orzechowe (bez
dodatku cukru)

Stodycze i przekaqgski
O Migdaty

O Orzechy wioskie

O Pestki dyni

O Nasiona chia

O Ziarna kukurydzy na
popcorn

Przyprawy, sosy i
oleje

O Oliwa z oliwek

O Cynamon

O Czarny pieprz

O Papryka mielona
O Ocet jabtkowy

Woda i napoje
O Woda

O Woda gazowana
O Zielona herbata
O Herbata ziotowa
O Kawa

E ROB ZAKUPY SZYBCIEJ.
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