
RÓB ZAKUPY SZYBCIEJ.
TWÓRZ LISTY W APLIKACJI LISTONIC

Dieta wegetariańska
Lista zakupów

Owoce, warzywa i
zioła

Szpinak
Brokuły
Ziemniaki
Kalafior
Marchew
Papryka
Pomidory
Cukinia
Jabłka
Banany
Pomarańcze
Owoce jagodowe
Awokado
Grejpfrut
Mango

Sypkie
Soczewica
Ciecierzyca
Czarna fasola
Czerwona fasola

Sypkie
Zielony groszek
Fasola czarnooka
Soja
Ryż brązowy
Quinoa
Płatki owsiane
Kasza jęczmienna
Chleb pełnoziarnisty
Kasza kukurydziana
Kasza gryczana
Kasza jaglana

Słodycze i
przekąski

Migdały
Orzechy włoskie
Nasiona chia
Siemię lniane
Nasiona konopi
Pestki słonecznika
Pestki dyni
Masło orzechowe

Wege
Tofu

Nabiał i jaja
Mleko
Jogurt
Ser
Jajka

Przyprawy, sosy i
oleje

Oliwa z oliwek
Olej kokosowy
Olej z awokado
Olej lniany
Olej sezamowy

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

