Dieta przy
zapaleniu uchytkow

Lista zakupow

Mieso i wedliny

O Piers z kurczaka
O Piers z indyka

Ryby i owoce morza

O tosos
O Dorsz
O Tunczyk w puszce

Owoce, warzywa i
ziota

O Maliny

O Borowki

O Truskawki

O Jabtka

O Gruszki

O Banany

O Pomarancze

O Brokuty

O Marchew

O Bataty

O Dynia pizmowa
O Kapusta collard
O Szpinak

O Brukselka

Sypkie

O Ptatki owsiane

O Brgzowy ryz

O Kasza bulgur

O Kasza jeczmienna

O Makaron petnoziarnisty

O Soczewica

O Ciecierzyca suszona
O Niestodzone ptatki
Sniadaniowe bogate w
btonnik

Nabiat i jaja
O Jajka

O Jogurt naturalny
O Serek wiejski

Wege

O Tofu
O Mleko sojowe

Pieczywo

O Chleb petnoziarnisty
O Tortille petnoziarniste

Mrozonki

O Groszek zielony
O Mrozone maliny
O Mrozone brokuty

Konserwy i
przetwory

O Ciecierzyca w puszce
O Czerwona fasola w
puszce

O Fasola pinto w puszce
O Bulion drobiowy

Stodycze i
przekagski

O Migdaty

O Orzechy wtoskie
O Pestki dyni

O Nasiona chia
O Siemie Iniane
O Popcorn

O Krakersy
petnoziarniste

O Suszone §liwki

Przyprawy, sosy i
oleje

O Oliwa z oliwek

O Musztarda dijon

Woda i napoje

O Woda
O Herbata ziotowa
O Zielona herbata
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