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Dieta wegetarianska
Lista zakupow
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Owoce, warzywa i
ziota

O Szpinak

O Brokuty

O Ziemniaki

O Kalafior

O Marchew

O Papryka

O Pomidory

O Cukinia

O Jabtka

O Banany

O Pomarancze
O Owoce jagodowe
O Awokado

O Grejpfrut

O Mango

Sypkie

O Soczewica

O Ciecierzyca

O Czarna fasola

O Czerwona fasola

Sypkie

O Zielony groszek

O Fasola czarnooka

O Soja

O Ryz brgzowy

O Quinoa

O Ptatki owsiane

O Kasza jeczmienna
O Chleb petnoziarnisty
O Kasza kukurydziana
O Kasza gryczana

O Kasza jaglana

Stodycze i
przekagski

O Migdaty

O Orzechy wioskie
O Nasiona chia

O Siemie Iniane

O Nasiona konopi
O Pestki stonecznika
O Pestki dyni

O Masto orzechowe

Wege
O Tofu

Nabiat i jaja
O Mleko

O Jogurt

O Ser

O Jajka

Przyprawy, sosy i
oleje

O Oliwa z oliwek

O Olej kokosowy

O Olej z awokado

O Olej Iniany

O Olej sezamowy

B ROB ZAKUPY SZYBCIEJ.
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