
RÓB ZAKUPY SZYBCIEJ.
TWÓRZ LISTY W APLIKACJI LISTONIC

Dieta przy refluksie
Lista zakupów

Nabiał i jaja
Jogurt
Twaróg
Mleko

niskotłuszczowe
Kefir
Jogurt grecki

Słodycze i
przekąski

Miód

Mięso i wędliny
Kurczak
Indyk

Ryby i owoce
morza

Ryba

Owoce, warzywa i
zioła

Banany
Jabłka
Gruszki
Winogrona
Melony
Papaje
Zielone warzywa
Warzywa

korzeniowe
Warzywa krzyżowe
Zielone liście
Imbir

Sypkie
Owsianka
Brązowy ryż
Komosa ryżowa
Makaron

pełnoziarnisty

Pieczywo
Chleb

pełnoziarnisty

Wege
Tofu
Soczewica
Fasola

Kawa i herbata
Herbata

rumiankowa
Herbata miętowa

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

