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Lista zakupow na 10 dni

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

migdaty
orzechy laskowe

sezam, nasiona

zurawina,
suszona

30 [d]
251[g]

10 [g]

DODATKI DO DAN

migdaty, tuskane,
blanszowane

orzechy nerkowca,
surowe

siemie Iniane

nasiona chia,

suszone

orzechy wioskie

stonecznik,
nasiona

351d]
60 [g]

25[q]

pieprz

200 [g]
200 [g]
150 [g]

20 [g]

Proszek do pieczenia  5[g] | musztarda 10[g] papryka czerwona w proszku 1 [g]

sok z cytryny 201[qg] | sol 5[g]  tortilla petnoziarnista 60 [g]

MIESO | PRZETWORY

kietbasa delikatesowa z mieso z piersi mieso z piersi

kurczaka 60 1] indyka, bez skory 300[d] kurczaka, bez skory
szynka

poledwica wieprzowa 300 [qg] @ delikatesowa z 40 [g] | szynka zindyka
kurczaka

wotowina, pieczen 100 [g]

NABIAL 1JAJA

feta light ( mlekovita) - zétta 200 [g] | jaja kurze cate 150 [g] ' jajka kurze

i 0y i 0, i 0

jogurt naturalny, 1,5% 700 (g jogurt naturalny, 2% 200(g] kefir, 2%

ttuszczu ttuszczu ttuszczu

maslanka spozywcza, mozarella

masto klarowane 201d] 0,5 % ttuszczu 40019} zottarella light

ser twarogowy potttusty 15[g]  sertypu "feta" 45[g] = ser zotty

serek kremowy (np. serek twarogowy,

philadephia), bez ttuszczu 1501d] ziarnisty 801d]

NAPOJE

herbata rumiankowa, napar bez cukru 200 [g] | sok cytrynowy 5 [g] @ sok jabtkowy 80 [g]

sok ze swiezej limonki

strona 1/3

15 [g]

woda

olej rzepakowy

serek
homogenizowany

tahini naturalne

2[d]

mieso z ud

kurczaka, bez skéry

szynka z piersi
kurczaka

jogurt morelowy,

1,5% ttuszczu
masto ekstra

ser twarogowy
chudy

ser, parmezan,
tarty (grubo)

100 [g]

351d]

sok pomidorowy 200 [g]



