Zdrowa lista

zakupow

Warzywa

O brokuty,
O brukselka,

O cukinia,

O grzyby,
jarmuz,
kalafior,
marchew,
papryka,
pomidory,
rukola,
rzodkiewki,
szparagi,
O szpinak,
O zielona fasola

OO0OO00OOOO

Biatko

ciecierzyca,
jaja,

krewetki,
kurczak,
nasiona konopi,
ryby,

s0Oja,

O000OO0O

QO swieza piers z indyka,

O tofu,
O wotowina

Ttuszcze

(O awokado,
O masto migdatowe,

O masto orzechowe,
O nasiona,

O olej kokosowy,
O olej Iniany,

O olej z awokado,
O oliwa z oliwek,
QO oliwki,

O orzechy,

O pesto,

O siemie Iniane,
QO tahini

Przyprawy

O chrzan,

QO ksylitol,

(O musztarda kamionkowa,
O ocet balsamiczny,

(O ocet jabtkowy,

O ptatki drozdzowe,

O sos chili,

O stewia

Owoce

O ananasy,
O banany,
O cytryny,
QO czeresnie,
QO granaty,
O grejpfruty,
O gruszki,
QO jabtka,

QO jagody,
O kiwi,

O limonki,

O mango,
O pomarancze,
(O winogrona

Weglowodany

O bataty,

O brgzowy ryz,
O chleb petnoziarnisty,
O dynia,

QO fasola,

QO jeczmien,

QO kasza gryczana,
(O komosa ryzowa,
O nasiona chia,
O ptatki owsiane,
QO soczewica,

O ziemniaki

Produkty odzwierzece
QO jogurt grecki,

QO kefir,

O kozi ser,

O miodd,

O mleko odttuszczone,
O ser z6tty,

O twardg

Napoje

O herbata imbirowa,

O kawa zbozowa,

O niestodzona herbata
mrozona,

(O woda gazowana,

O zielona herbata
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