
RÓB ZAKUPY SZYBCIEJ.
TWÓRZ LISTY W APLIKACJI LISTONIC

Dieta uboga w jod
Lista zakupów

Owoce, warzywa i
zioła

Jabłka
Banany
Jagody
Cytryny
Pomarańcze
Brzoskwinie
Ananas
Maliny
Truskawki
Arbuz
Papryki
Brokuły
Marchewki
Kalafior
Seler
Ogórki
Bakłażan
Sałata
Cebule
Ziemniaki
Dynia
Bataty
Pomidory
Cukinia

Sypkie
Brązowy ryż
Płatki owsiane
Komosa ryżowa
Makaron

pełnoziarnisty

Pieczywo
Chleb pełnoziarnisty

Mięso i wędliny
Kurczak
Chude mięso wołowe
Wieprzowina
Indyk

Nabiał i jaja
Jajka

Wege
Mleko migdałowe
Mleko kokosowe
Mleko ryżowe

Ryby i owoce
morza

Ryby słodkowodne

Słodycze i
przekąski

Miód
Popcorn
Niesolone

krakersy ryżowe
Niesolone orzechy

Przyprawy, sosy i
oleje

Oliwa z oliwek
Czysty syrop

klonowy
Musztarda
Ocet

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

