
RÓB ZAKUPY SZYBCIEJ.
TWÓRZ LISTY W APLIKACJI LISTONIC

Dieta
przeciwzapalna
Lista zakupów

Owoce, warzywa i
zioła

Borówki
Truskawki
Wiśnie
Pomarańcze
Ananas
Awokado
Jabłka
Granat
Kiwi
Arbuz
Szpinak
Jarmuż
Brokuły
Brukselka
Kalafior
Marchew
Papryki
Pomidory
Bataty
Kapusta

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

Sypkie
Nasiona sezamu
Pistacje
Orzechy nerkowca
Ciecierzyca
Soczewica
Czarna fasola
Fasola czerwona
Fasola pinto
Edamame
Groszek zielony
Fasola czarne oczko
Fasola biała
Fasola mung
Komosa ryżowa
Brązowy ryż
Płatki owsiane
Jęczmień
Gryka
Proso
Amarantus
Farro
Bulgur

Pieczywo
Chleb pełnoziarnisty

Ryby i owoce morza
Łosoś
Makrela

Ryby i owoce
morza

Sardynki
Tuńczyk
Krewetki
Krab

Mięso i wędliny
Kurczak
Indyk
Chude kawałki

wołowiny
Polędwiczka

wieprzowa

Przyprawy, sosy i
oleje

Oliwa z oliwek
Kurkuma
Imbir
Czosnek
Cynamon
Pieprz cayenne
Bazylia
Rozmaryn
Tymianek
Oregano
Kmin rzymski

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

