Jadtospis na tydzien
z listq zakupow

Produkty maczne i
zbozowe

O tosty wielozbozowe,
O butki petnoziarniste,

O wafle ryzowe,

O chleb na zakwasie,

O brazowy ryz lub
makaron,

O owsianka,

O maka ryzowa,

O kuskus

Warzywa

O rukola,

O pomidor,
O szczypiorek,
O cebula,

(O kukurydza w puszce,

O przecier
pomidorowy,

O fasola,

O por,

(O marchewka,

O seler,

O rzodkiewka,

O ziarno kukurydzy,

O soczewica
czerwona,

O mrozona mieszanka
warzyw,

O ciecierzycaw
puszce lub zwykta,

O oliwki,

O hummus,

O pieczarki

Owoce

O jabtka,

O banan,

(O rodzynki, daktyle i
suszone morele,

O kiwi,

O mrozone truskawki,

(O syrop owocowy

Gotowe produkty

O mleko owsiane

O mleko migdatowe,
O arkusze nori,

O jogurt sojowy,

O cukier trzcinowy,
O ocet jabtkowy,

O tofu,

(O masto orzechowe,
O dzem,
O galaretka

Przyprawy

O bazylia,

oregano,
majeranek,

pieprz czarny,
papryka ostra,
papryka wedzona,
curry
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Mieso i inne

produkty

odzwierzece

O piers indyka,

O piers kurczaka,

O feta,

O krewetki,

O filet z tososia lub
pstraga,

O wedzony t0s05,

O twardg,

O mieso mielone,

O jajka ekologiczne
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