
RÓB ZAKUPY SZYBCIEJ.
TWÓRZ LISTY W APLIKACJI LISTONIC

Dieta low FODMAP
Lista zakupów

Mięso i wędliny
Pierś z kurczaka
Pierś z indyka
Chuda wołowina
Schab

Ryby i owoce morza
Łosoś
Dorsz
Krewetki

Owoce, warzywa i
zioła

Marchew
Ogórki
Pomidory
Szpinak baby
Sałata
Fasolka szparagowa
Ziemniaki
Papryka zielona
Imbir
Szczypiorek
Bazylia świeża
Pomarańcze
Mandarynki
Kiwi
Ananas
Truskawki

Owoce, warzywa i
zioła

Borówki
Banany (jędrne)

Sypkie
Ryż biały
Płatki owsiane
Komosa ryżowa
Polenta
Noodle ryżowe
Makaron ryżowy

Nabiał i jaja
Jajka
Mleko bez laktozy
Jogurt bez laktozy
Ser cheddar
Parmezan
Feta
Masło

Wege
Tofu twarde
Tempeh
Napój migdałowy

Pieczywo
Chleb bezglutenowy

Konserwy i
przetwory

Tuńczyk w puszce
Oliwki
Masło orzechowe

Słodycze i
przekąski

Orzechy włoskie
Orzeszki ziemne
Orzechy makadamia
Pestki dyni
Nasiona chia
Wafle ryżowe
Popcorn
Syrop klonowy

Przyprawy, sosy i
oleje

Oliwa z oliwek
Olej aromatyzowany

czosnkiem
Papryka mielona

Woda i napoje
Woda gazowana
Zielona herbata
Herbata miętowa

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

