Lista zakupow

do druku

Owoce

O jabtka,

O pomarancze,
O banany,

O truskawki,
O awokado,
O pomidory,
O ananas,

O grejpfrut,
O cytryny

Nabiat, mieso i inne
produkty
odzwierzece

O mleko o niskie;
zawartosci ttuszczu,

QO jogurt,

O jajka,

O twarozek,

O ser z6tty

O masto,

O midd,

O piers z kurczaka,

O szynka z indyka,

O owoce morza,

O tosos,

O dorsz

Przyprawy i ziota

O sd|,

O cukier,

O cynamon,
O kolendra,
O oregano,

(O czarny pieprz,
(O czosnek,

O gozdziki,

O kminek,

O imbir,

O pietruszka,
O kolendra,
QO liscie bazylii,
QO ketchup,

(O musztarda

Warzywa

O cebula,
O ziemniaki,
O brokuty,
(O marchew,
O buraki,
O szpinak,
O papryka,
O satata,
O seler,

O ogorek,

(O ciecierzyca,
QO fasola,

O soja

Tluszcze

O olej sezamowy,
O olej rzepakowy,
O oliwa z oliwek,
(O migdaty,

O nasiona Inu,

(O orzeszki ziemne,
O orzechy wioskie,
(O stonecznik

Inne

(O masto orzechowe,

O dzem,

(O koncentrat
pomidorowy,

(O pomidory w puszce,

QO tofu,

O pasztet roslinny,

O daktyle,

O rodzynki suszone,

O hummus,

O maka
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