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Dieta

Lista zakupow

srodziemnomorska

Owoce, warzywa i
ziota

O Awokado
O Oliwki

O Pomarancze
O Jabtka

O Jagody

O Winogrona
O Cytryny

O Pomidory
O Szpinak

O Brokuty

O Jarmuz

O Papryki

O Baktazan
O Cukinia

O Bazylia

O Rozmaryn
O Oregano
O Czosnek

Pieczywo

O Chleb petnoziarnisty

Sypkie

O Migdaty

O Orzechy wioskie
O Pistacje

O Siemie Iniane

O Nasiona chia

O Nasiona sezamu
O Ciecierzyca

O Soczewica

O Fasola czerwona
O Fasola czarna

O Fasola biata

O Jeczmien

O Komosa ryzowa
O Brqzowy ryz

O Kasza bulgur

Stodycze i
przekagski

O Ptatki owsiane

Wege

O Mleko migdatowe

Przyprawy, sosy i
oleje
O Oliwa z oliwek

O Cynamon
O Kurkuma

Ryby i owoce
morza

O tosos

O Sardynki

O Tunczyk

O Kreweftki

O Matze

Mieso i wedliny

O Kurczak
O Indyk

Nabiat i jaja
O Jajka

O Jogurt grecki
O Ser feta

O Ser mozzarella
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ROB ZAKUPY SZYBCIEJ.
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