
RÓB ZAKUPY SZYBCIEJ.
TWÓRZ LISTY W APLIKACJI LISTONIC

Dieta keto
Lista zakupów

Przyprawy, sosy i
oleje

Oliwa z oliwek
Olej kokosowy
Aminosy kokosowe
Ocet jabłkowy
Musztarda
Ostry sos
Niskowęglowodanowy

sos marinara
Stewia
Słodzik z owoców

mnicha
Zioła i przyprawy

Nabiał i jaja
Masło z mleka od krów

karmionych trawą
Ghee
Jajka
Jogurt grecki
Ser pełnotłusty
Śmietana kremówka
Twaróg
Serek śmietankowy

Mięso i wędliny
Pierś z kurczaka
Indyk
Wołowina z chowu

pastwiskowego
Polędwiczka

wieprzowa
Kotlety jagnięce

Ryby i owoce morza
Łosoś
Tuńczyk
Krewetki

Owoce, warzywa i
zioła

Awokado
Szpinak
Jarmuż
Brokuły
Kalafior
Cukinia
Papryka
Szparagi
Kapusta
Brukselka
Fasolka szparagowa

Wege
Tofu

Sypkie
Soczewica
Fasola
Orzechy makadamia
Orzechy pekan
Orzechy brazylijskie
Migdały
Orzechy włoskie
Siemię lniane
Nasiona konopi
Nasiona słonecznika
Pestki dyni
Orzechy nerkowca
Pistacje
Nasiona chia

Kawa i herbata
Niesłodzona herbata
Kawa

Woda i napoje
Niesłodzone mleko

migdałowe
Woda
Woda kokosowa
Bulion kostny

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

