Lista zakupow _@ KalkulatorKalorii.net

Kasze, makarony, zboza

[] ptatki owsiane - 90 g [1szkl.

] Maka zytnia razowa - 50 g [ 5 tyzek

[ kaosza jaglana- 70 g [ % szkl.

] Ryz brgzowy (nieugotowany) - 220 g /1.5 szkl.
[] stonecznik ziarno - 40 g [ 4 yzki

[ kaosza kuskus-100 g [ % szkl.

[] otreby pszenne - 20 g [ 4 tyzki

[] Ry biaty (nieugotowany) - 90 g [ ¥ szkI.

Produkty gotowe

[J Mieko kokosowe - 220 g

]:l Sok z cytryny - 60 g

[] wino biate wytrawne - 50 m
[] suréwka z biatej kapusty - 210 g
]:| Hummus =109

Pieczywo

]:] Chleb zytni razowy-730 g
[] chieb tostowy petnoziarnisty - 230 g

Migsoiryby

[] poledwica sopocka - 80 g [ 5 plastréw

[J kurczak (piers bez skéry) - 370 g

[ szynka z piersi indyka lub kurczaka - 80 g / 5 plastréw
[[] schab wieprzowy (surowy) - 220 g

D Turiczyk w sosie wtasnym (konserwa) - 140 g [ 1 puszka
[] porsz swiety-170g




Lista zakupow

Owoce

(] rodzynki- 30 g/ 2 tyzki

D Gruszka (ﬁwie'rf owoc) - 260 gf2sm.
[J Jabtko ($wiezy owoc) - 330 g [ 2 szt.
] Maliny- 600 g

[] Banan-270g [ 2 szt.

[ kiwi- 3209/ 5 szt

[] pomararicza - 270 g [ 1 szt.

[] Pestki dyni- 40 g [ 4 tyzki

] migdaty- 30 g [ 2 tyzki

[] oliwki zielone - 60 g

[] Boréwka-150g

[] orzechy nerkowca - 30 g [ 2 tyzki

Przyprawy i dodatki

|:| Kietki rzodkiewki- 20 g [ 2 tyzki

D Cynamon-=10g

[ Tortitla pelnoziarnista - 180 g [ 3 placki
[] ketchup-30g/2tyzki

D Ziota prowansalskie - 10 g

[ sos pesto zielony - 50 g [ 2,5 tyzki

[] misd pszczeli- 50 g [ 2 tyzki

[] Gatka muszkatotowa (mielona)-10g
[] séibicta-10g

[J olej-10 g/ 1tyzki

[] Papryka chili (proszek) - 10 g

[[] Pieprzczarny-10g

Papryka (proszek)- 10 g

Kurkuma (proszek) - 10 g

Koncentrat pomidorowy - 20 g [ 1tyzka
Oliwa z oliwek - 70 g [ 7 tyzek
Przyprawa Curry - 10 g

Musztarda - 40 g [ 2 tyzki

Przyprowa do kurczaka - 10 g

Masto smietankowe - 20 g [ 2 tyzki

Ksylitol cukier brzozowy - 20 g [ 2 tyzki
Kakoo (proszek) - 10 g [ 1tyzka
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Warzywa

[J ogérek-430g/asz.

] pomidor- 720 g [ 5 szt.

[0 Kukurydza (konserwa) - 50 g [ 3 tyzki
[[] mixsatat-390g

[J kalafior - 650 g [1szt.

O Marchew (surowa)-180 g [ 4 szt.

[] pietruszka korzen- 70 g [ 1 szt.

[ seler(korzeri)-120 g

[ por- 409/ % szt.

[] koperek-30g /[ 3tyzki

[] ogérek kiszony - 80 g [ 1 szt.

[0 ciecierzyca (konserwowa) - 140 g [ 1 szkl.
[] szpinak éwiezy-170 g

[] Bataty (stodkie ziemniaki) - 260 g [ % szt.
O cebula (swieza) - 60 g [ % szt.

[ czosnek- 20 g/ 4 zqbki

[] kietki rzodkiewki-10 g /1 tyzka

[ papryka czerwona - 350 g /15 szt.
[] Roszponka-120g

[] Rukcla-20g

[J Pomidor koktajlowy - 80 g /1 garsé
O oliwki czarne - 50 g / 3 tyzki

[] szczypiorek - 10 g [ 2 tyzki

Nabiat i jaja

O Jogurt naturalny 2% tiuszoczu - 650 g
[0 serek wisjski- 460 g

[] Mieko 2% tuszczu - 560 m

[ Jajo kurze (cate) - 270 g / 6 szt.

[0 $mietana 12% ttuszczu - 40 g [ 2 tyzki
[] Jogurt grecki light - 40 g

[ xefir naturalny 2% tluszczu - 250 g
O serbiaty chudy-120 g

[] sermozzarella light- 260 g / 2 kulki




