
RÓB ZAKUPY SZYBCIEJ.
TWÓRZ LISTY W APLIKACJI LISTONIC

Dieta
przeciwgrzybicza

Lista zakupów

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

Ryby i owoce morza
Łosoś dziki
Dorsz z połowów dzikich
Sardynki

Owoce, warzywa i
zioła

Brokuły
Jarmuż
Szpinak
Cukinia
Kalafior
Kapusta
Ogórki
Seler naciowy
Szparagi
Papryka
Brukselka
Rukola
Cebula
Czosnek
Imbir
Awokado
Cytryny

Owoce, warzywa i
zioła

Limonki
Borówki
Maliny
Truskawki

Sypkie
Komosa ryżowa
Proso
Gryka
Otręby owsiane

Nabiał i jaja
Jajka
Jogurt naturalny bez

cukru
Kefir naturalny
Masło
Masło klarowane (ghee)

Wege
Napój migdałowy bez

cukru
Napój kokosowy bez

cukru

Konserwy i przetwory
Oliwki
Kapusta kiszona

Słodycze i
przekąski

Migdały
Pestki słonecznika
Siemię lniane
Nasiona chia
Pestki dyni
Wiórki kokosowe bez

cukru

Przyprawy, sosy i
oleje

Oliwa z oliwek
Olej kokosowy
Olej lniany
Ocet jabłkowy
Sól morska
Czarny pieprz
Kurkuma
Oregano
Cynamon

Woda i napoje
Herbata ziołowa
Kawa z cykorii

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

