
RÓB ZAKUPY SZYBCIEJ.
TWÓRZ LISTY W APLIKACJI LISTONIC

Dieta paleo
Lista zakupów

Mięso i wędliny
Kurczak
Wołowina
Wieprzowina
Indyk

Ryby i owoce
morza

Śledź
Makrela
Łosoś
Sardynki
Tuńczyk

Przyprawy, sosy i
oleje

Olej kokosowy
Olej lniany
Oliwa z oliwek
Olej rzepakowy

Słodycze i
przekąski

Masło migdałowe
Ciemna czekolada
Miód

Owoce, warzywa i
zioła

Szparagi
Awokado
Buraki
Papryka
Brokuły
Brukselka
Marchew
Seler
Cukinia
Ogórki
Jarmuż
Sałata
Pieczarki
Cebula
Pomidory
Rukola
Szpinak
Bataty
Jabłka
Banany
Jeżyny
Borówki
Winogrona
Cytryny
Limetki
Pomarańcze

Owoce, warzywa i
zioła

Brzoskwinie
Gruszki
Maliny

Sypkie
Migdały
Orzechy

brazylijskie
Nerkowce
Nasiona chia
Orzechy laskowe
Siemię lniane
Pistacje
Pestki dyni
Pestki słonecznika
Orzechy włoskie

Kawa i herbata
Kawa
Zielona herbata
Herbata

Woda i napoje
Woda
Mleko migdałowe
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