Dieta MIND
Lista zakupow

0.0

Mieso i wedliny
O Piers z kurczaka
O Piers z indyka

O Udka z kurczaka

Ryby i owoce morza

O Losos
O Pstrqg
O Dorsz
O Makrela

Owoce, warzywa i
ziota

O Szpinak

O Jarmuz

O Rukola

O Satata rzymska
O Bocwina

O Kapusta warzywna
O Brokuty

O Kalafior

O Brukselka

O Marchew

O Papryki

O Pomidory

O Ogorki

O Cukinia

O Borowki

Owoce, warzywa i
ziota

O Truskawki
O Maliny
O Jezyny

Sypkie

O Ptatki owsiane

O Brgzowy ryz

O Komosa ryzowa
O Kasza jeczmienna
O Makaron
petnoziarnisty

O Soczewica

O Czarna fasola

O Groch tuskany

Wege

O Hummus

Pieczywo

O Chleb petnoziarnisty
O Tortille petnoziarniste

Mrozonki

O Borowki mrozone
O Owoce leSne mrozone,
mieszanka

Mrozonki

O Szpinak mrozony
O Brokuty mrozone
O Edamame mrozone

Konserwy i
przetwory

O Ciecierzyca w
puszce

O Fasola czerwona w
puszce

O Sardynki w puszce

Stodycze i
przekagski

O Orzechy wtoskie
O Migdaty

O Pistacje

O Orzechy pekan

Przyprawy, sosy i
oleje

O Oliwa z oliwek extra
virgin

O Ocet balsamiczny

O Oregano suszone
O Czarny pieprz

B ROB ZAKUPY SZYBCIEJ.
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