
RÓB ZAKUPY SZYBCIEJ.
TWÓRZ LISTY W APLIKACJI LISTONIC

Dieta MIND
Lista zakupów

Mięso i wędliny
Pierś z kurczaka
Pierś z indyka
Udka z kurczaka

Ryby i owoce morza
Łosoś
Pstrąg
Dorsz
Makrela

Owoce, warzywa i
zioła

Szpinak
Jarmuż
Rukola
Sałata rzymska
Boćwina
Kapusta warzywna
Brokuły
Kalafior
Brukselka
Marchew
Papryki
Pomidory
Ogórki
Cukinia
Borówki

Owoce, warzywa i
zioła

Truskawki
Maliny
Jeżyny

Sypkie
Płatki owsiane
Brązowy ryż
Komosa ryżowa
Kasza jęczmienna
Makaron

pełnoziarnisty
Soczewica
Czarna fasola
Groch łuskany

Wege
Hummus

Pieczywo
Chleb pełnoziarnisty
Tortille pełnoziarniste

Mrożonki
Borówki mrożone
Owoce leśne mrożone,

mieszanka

Mrożonki
Szpinak mrożony
Brokuły mrożone
Edamame mrożone

Konserwy i
przetwory

Ciecierzyca w
puszce

Fasola czerwona w
puszce

Sardynki w puszce

Słodycze i
przekąski

Orzechy włoskie
Migdały
Pistacje
Orzechy pekan

Przyprawy, sosy i
oleje

Oliwa z oliwek extra
virgin

Ocet balsamiczny
Oregano suszone
Czarny pieprz

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

