Lista zakupow

Przyprawy i dodatki

[ erzecier pomidorowy - 350 g

[] séibiata-20g

[ pieprzczarny-10g

[] oreganc-20g

[0 eazylia $wieza lub otarta- 30 g

[] cynamon-10 ]

[[] ksylitol cukier brzozowy - 30 g [ 2 tyzki

[ oliwa z cliwek - 70 g [ 7 tyzek

[ masto kiarowane - 10 g [ 11yzka

[ ziota prowansalskie - 10 g

[] Masto smietankowe - 20 g /1% tyzki

[] Miéd pszczeli- 30 g [ 1tyzka

Papryka (proszek) - 40 g

Przyprawa cebula suszona- 10 g

Papryka chili (proszek)-10 g

Przyprawa Curry - 10 g [ 2 tyzeczki
Przyprawa Kminek - 10 g / 3 tyzeczki

Tortilla petnoziarnista - 60 g / 1 placek tortilli
Rozmaryn $wiezy lub suszony - 10 g

Ocet balsamiczny - 10 g [ 3 tyzeczki

Ocet winny - 10 g [ 2 tyteczki

Musztarda - 10 g / 1 tyzeczka

Diem niskostodzony - 30 g [ 2 tyzeczki
Przyprawa Czqber-10 g

Migta - liscie-10 g

Imbir (korzeri) - 10 g / 6 tyzeczek startego imbiru
Czekolada gorzka (70- 85% zaw kakao) - 10 g | 2 kostki
kakao (proszek) - 10 g [ 1tyzka

Tymianek $wiezy lub otarty - 10 g
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Warzywa

[0 czosnek- 60 g/1szt

O Szpinak swiezy - 600 g

[ Pomidor-13kg /8 szt.

[] Pomidor koktajlowy - 190 g /10 szt.
] pomidory suszone - 80 g /1.5 szklanki
[ ziemniaki- 10 g / 1 ziemniak

|:| Fasola czerwona (kunsarwu} -40g
[[] pietruszka liscie - 10 g [ 2 tyteczki
[0 cebuia (swieza) - 420 g [ 4 szt.

[] Papryka czerwona- 350 g /15 szt
[[] Baktozan-140g [ ¥% szt.

[0 cukinia- 430 g/ 2 szt.

[] satata-40g

[J Marchew (surowa)-120 g [ 3 szt
O seler (natka)- 90 g / 2 todygi

[J oymka cebula-30g

[J mixsatat-180g

[ oliwki czarne - 40 g / 38 tyzki

O ogoérek-190g/1szt.

[] Papryka chili- 10 g [ % sat.

Nabiati jaja

[ ser mozzarella light - 250 g / 2 kulki

[ ser ricotta (czesciowo odtiuszczony) - 200 g /1 opak
[0 sogurt greckilight- 170 g [ 1 szt.

] Mieko 2% thuszczu - 310 g / 1 % szklanki

[ sajo kurze (cate) - 480 g /10 szt.

[0 ser kozi (potmigkki) - 20 g

[[] serek wiejski- 150 g /1szt

[0 $mietana12% tluszezu - 20 g [ 1tyzka

[0 sogurt naturalny 2% tluszczu - 840 g [ 4 szt.

[J ser Feta bez laktozy - 180 g [ 1 opakowanie

[ «efir naturainy 2% tluszczu - 190 g / % szklanki

[[] serParmezan - 10 g/ 2 tyzki startego Parmezanu
] ser camembert light - 60 g / 2 plastry
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Kasze, makarony, zboza

] makaron Lasagne (nieugotowany) - 50 g / 3 ptaty
] mgka pszenna petnoziarnista- 20 g /1% tyzki

[ Maka pszenna typ 500 - 20 g [ 2 tyzki

[] Kasza jaglana- 60 g

[] Ryz brgzowy (nieugotowany) - 200 g

] otreby pszenne -10 g [ 21/2 tyzki

[] stonecznik ziarno - 20 g / 2 tyzki

[] Ptatki owsiane - 50 g [ % szklanki

[] Makaron Petnoziarnisty (nieugotowany) - 80 g

Produkty gotowe

[J suréwka Colestaw - 100 g [ % opkowania
[ sution warzywny - 720 g / 3 szklanki

Pieczywo

[ Bagietka petnoziarnista - 30 g [ % szt.

[ sutka grahamka - 100 g/1szt.

[ chieb zytni razowy - 220 g

[] watel ryzowy wieloziarnisty - 20 g [ 2 wafle
[] eutka ciabatta - 90 g /1 mata sztuka

Migsoiryby

[ szynka prosciutto - 80 g / 8 plasterkéw

[J kurczak (piers bez skéry) - 430 g / 2 piersi

[ Mieso mielone drobiowe (kurczak, indyk) - 300 g
[] tosos filet-100g

[0 tosos wedzony - 30 g / 1 plaster

_Q KalkulatorKalorii.net

Owoce

[] sanan- 4209/ 4 szt.

[ orzechy wioskie - 30 g /1 garsé

[] matiny - 50 g /1 mala garsé

[] Awokado-40g

O] migdaty-10g

[] Gruszka ($wiezy owoc)-130 g /1 szt
[ orzechy laskowe- 20 g

[ paktyle suszone-10g /[ 2 szt.

[ «iwi-290g/ 4 szt.

[ umenka-10 g/ % szt

[] rodzynki- 20g [ 1tyzka

[] orzechy nerkowca- 20 g

[] oliwki zielone - 60 g [ 4 tyzki

[] mMandarynka - 90 g /1% szt.

[] winogrona zielone - 150 g / 1 szklanka
[] erzoskwinia-180g /2 szt.

[] cytryna-10g/1 plaster

[] pomararicza - 670 g / 3 sat.

[0 Jabiko (swiezy owoc) - 190 g/ 1szt.
[ sokzcytryny-10 g [ 1tyzeczki




