
RÓB ZAKUPY SZYBCIEJ.
TWÓRZ LISTY W APLIKACJI LISTONIC

Dieta
niskowęglowodanowa

Lista zakupów

Mięso i wędliny
Pierś z kurczaka
Mielona wołowina
Pierś z indyka
Polędwiczka

wieprzowa
Boczek
Kotlety jagnięce

Ryby i owoce
morza

Łosoś
Tuńczyk
Dorsz
Sardynki
Małże

Nabiał i jaja
Masło
Jajka
Jogurt grecki
Twaróg
Ser cheddar
Ser mozzarella
Ser parmezan

Owoce, warzywa i
zioła

Szpinak
Jarmuż
Brokuły
Kalafior
Cukinia
Papryki
Truskawka
Borówka
Malina
Brzoskwinie
Jabłka
Melon
Arbuz
Awokado

Sypkie
Migdały
Orzechy włoskie
Siemię lniane
Nasiona chia
Pestki dyni
Orzechy pekan

Przyprawy, sosy i
oleje

Oliwa z oliwek
Olej kokosowy
Ghee
Musztarda
Ostry sos
Majonez
Sos sojowy
Salsa
Ketchup bez cukru

Woda i napoje
Woda

Kawa i herbata
Kawa
Herbata ziołowa

Słodycze i
przekąski

Skórki wieprzowe
Suszona wołowina
Chrupki serowe
Jajka na twardo

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

