
RÓB ZAKUPY SZYBCIEJ.
TWÓRZ LISTY W APLIKACJI LISTONIC

Dieta dla
grupy krwi B

Lista zakupów

Mięso i wędliny
Indyk
Jagnięcina

Ryby i owoce morza
Łosoś
Pstrąg
Dorsz
Makrela
Tuńczyk
Krewetki

Nabiał i jaja
Jajka
Mleko kozie
Ser feta
Ser mozzarella
Twaróg

Owoce, warzywa i
zioła

Szpinak
Brokuły
Brukselka
Jarmuż
Kapusta
Marchew
Buraki
Bataty

Owoce, warzywa i
zioła

Cebula
Czosnek
Jabłka
Wiśnie
Ananas
Śliwki
Papaja
Borówki
Winogrona
Arbuz
Kiwi
Cytryny

Sypkie
Migdały
Orzechy włoskie
Siemię lniane
Nasiona chia
Pestki słonecznika
Orzechy nerkowca
Orzechy pekan
Pistacje
Fasola czarna
Fasola czerwona
Fasola biała
Owies
Komosa ryżowa

Sypkie
Ryż basmati
Ryż brązowy
Kasza gryczana
Proso
Amarantus
Kuskus

Pieczywo
Chleb orkiszowy

Wege
Tofu
Tempeh

Słodycze i
przekąski

Masło migdałowe

Kawa i herbata
Zielona herbata
Herbata ziołowa
Herbata rooibos

Woda i napoje
Woda
Mleko migdałowe
Mleko ryżowe

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

