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Migso i wedliny

O Piers$ z kurczaka bez
skory

O Piers$ z indyka bez skory
O Mielona wotowina 95%
chuda

Ryby i owoce morza

O tosos
O Pstrqg
O Dorsz

Owoce, warzywa i
ziota

O Szpinak

O Jarmuz

O Brokuty

O Marchewki
O Papryki

O Pomidory
O Baktazan
O Bataty

O Czosnek

O Jabtka

O Pomarancze
O Winogrona
O Truskawki
O Banany

O Awokado
O Cytryny

Sypkie

O Ptatki owsiane

O Kasza jeczmienna
pertowa

O Brgzowy ryz

O Komosa ryzowa

O Makaron petnoziarnisty
O Suszona soczewica

O Suszona fasola

Nabiat i jaja

O Jajka

O Mleko odttuszczone
O Jogurt naturalny

niskottuszczowy
O Twarog niskottuszczowy

Wege

O Tofu
O Mleko sojowe
niestodzone

Pieczywo

O Chleb petnoziarnisty
O Tortille petnoziarniste

Mrozonki

O Mrozone owoce lesne
O Mrozone brokuty
O Mrozone edamame

Dieta na cholesterol
Lista zakupow
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Konserwy i
przetwory

O Fasola w puszce bez
dodatku soli

O Tunczyk w puszce w
wodzie

O Pomidory w puszce
bez dodatku soli

O Bulion warzywny
niskosodowy

Stodycze i przekgski
O Migdaty niesolone

O Orzechy wioskie
niesolone

O Orzeszki ziemne
niesolone

O Nasiona chia

O Mielone siemie Iniane

Przyprawy, sosy i
oleje

O Oliwa z oliwek

O Olej rzepakowy

O Olej stonecznikowy
O Ocet

O Suszone ziota

O Czarny pieprz

Woda i napoje

O Woda gazowana
O Herbata niestodzona
O Herbata ziotowa
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