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Dieta
niskohistaminowa

Lista zakupów

Mięso i wędliny
Pierś z kurczaka
Pierś z indyka
Wołowina
Jagnięcina
Mielony indyk

Ryby i owoce
morza

Mrożone filety z ryby
białej

Owoce, warzywa i
zioła

Marchewki
Kalafior
Kapusta
Jarmuż
Sałata
Brukselka
Buraki
Cebule
Czosnek
Pory
Seler naciowy
Pasternak
Dynia piżmowa

Owoce, warzywa i
zioła

Ziemniaki
Bataty
Jabłka
Borówki
Czereśnie
Mango
Brzoskwinie
Melon

Sypkie
Ryż
Komosa ryżowa
Płatki owsiane
Proso
Kasza gryczana
Polenta
Makaron

Nabiał i jaja
Jajka
Mleko
Masło
Twaróg
Ricotta
Mozzarella

Wege
Mleko owsiane
Mleko ryżowe

Słodycze i
przekąski

Wafle ryżowe
Ciastka owsiane
Popcorn
Pestki dyni
Pestki słonecznika

Przyprawy, sosy i
oleje

Oliwa z oliwek
Olej słonecznikowy
Sól
Świeża pietruszka
Świeża bazylia
Świeży tymianek
Szczypiorek

Woda i napoje
Woda
Herbata ziołowa

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

