Lista zakupow

Przyprawy i dodatki

] przecier pomidorowy - 350 g

[] séibiata-20g

|:| Pieprz czarny - 10 g

[] oreganc-20g

[0 Bazylia $wieza lub otarta- 30 g

]:] Cynamon-10g

[] ksylitol cukier brzozowy - 30 g [ 2 tyzki

[] Oliwaz oliwek- 70 g [ 7 tyzek

[] Masto klarowane - 10 g [ 1tyzka

[] zZiota prowansalskie-10g

[] Masto smietankowe - 20 g /1% tyzki

[] Mi6d pszczeli- 30 g [ 11yzka

Papryka (proszek) - 40 g

Przyprawa cebula suszona- 10 g

Papryka chili (proszek)-10g

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

Tortilla petnoziarnista - 60 g [ 1 placek tortilli
Rozmaryn Swiezy lub suszony - 10 g

Ocet balsamiczny - 10 g [ 3 tyzeczki

Ocet winny - 10 g [ 2 tyzeczki

Musztarda - 10 g [ 1 tyzeczka

Diemn niskostodzony - 30 g [ 2 tyzeczki
Przyprawa Czgber-10g

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

[J tymianek swiezy lub otarty - 10 g
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Warzywa

[J czosnek-80g/1szt.
9

O Szpinak swiezy - 600 g
[0 pomidor-13kg /8 szt.
[[] Pomidor koktajlowy - 190 g /10 szt.

Pormidory suszone - 80 g /1.5 szklanki
O ry g
[ ziemniaki- 10 g /1 ziemniak
[:I Fosola czerwona {kunserwu] =409
[[] Pietruszka liscie - 10 g [ 2 tyzeczki

Cebula ($wieza) - 420 g [ 4 szt.

g

[[] Papryka czerwona- 350 g /1.5 szt
[[] Boktozan-140g /[ 1% szt.
[0 cukinia- 430 g/ 2 szt.
[] satata-40g

Marchew (surowa) - 120 g [ 3 szt

g

O seler (natka)- 90 g / 2 todygi
[] oymka cebula-30g
[] Mixsatat-160g
[ oliwki czarne - 40 g/ 3 tyzki
[] ogorek-190g/1szt

Papryka chili- 10 g / % szt.

pry g

Nabiat i jaja

[ ser Mozzarella light - 250 g | 2 kulki

[] serRicotta (czesciowo odttuszezony) - 200 g [ 1 opak
[J Jogurt grecki light - 170 g [ 1 szt.

[] mieko 2% ttuszezu - 310 g [ 1 % szklanki

[] sajo kurze (cate) - 490 g /10 szt.

[] ser kozi (pétmigkki) - 20 g

[0 serek wiejski- 150 g [ 1szt

[0 $mietana 12% ttuszczu - 20 g/ 1tyzka

El Jogurt naturalny 2% thuszczu - 640 g [ 4 szt.

[[] ser Feta bez laktozy - 190 g [ 1 opakowanie

O xefir naturalny 2% ttuszczu - 190 g [ % szklanki

[] serParmezan - 10 g/ 2 tyzki startego Parmezanu
I:l Ser Camembert light - 60 g [ 2 plastry
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Kasze, makarony, zboza

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

[0 Maka pszenna typ 500 - 20 g [ 2 tyzki

[] Kasza joglana- 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

[] suréwka Colestaw - 100 g [ % opkowania
D Bulion warzywny - 720 g [ 3 szklanki

Pieczywo

D Bagietka petnoziarnista- 30 g | % szt

[] Butka grahamka - 100 g [ 1szt.

[J chieb zytni razowy - 220 g

] wafel ryzowy wisloziarnisty - 20 g [ 2 wafle
[] Butka ciabatta - 90 g [ 1 mata sztuka

Miesoiryby

] Szynka Prosciutto - 80 g [ 8 plasterkéw

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

[ Mmieso mielone drobiowe (kurczak, indyk) - 300 g
[[] tososfilet-100g

[] tosos wedzony - 30 g / 1 plaster
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Owoce

[] Banan- 420 g/ 4 szt.

[ orzechy wtoskie - 30 g /1 garsé

[] Maliny- 50 g /1 mata garsé

[] Awokado - 40g

[] migdaty-10g

[[] Gruszka (swiezy owoc) - 130 g [ 1szt.
[ orzechy laskowe - 20 g

[J paktyle suszone-10g [ 2 szt.

[ «iwi-290g/ 4 szt.

[ timonka-10 g/ % szt

[] rodzynki-20g [1tyzka

[] orzechy nerkowea- 20 g

[ otiwki zielone - 60 g [ 4 tyzki

[] Mandarynka-90g /1% szt.

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

[] cytryna-10g/1 plaster

[ pomararicza- 670 g [ 3 szt.

[0 Jobtko ($wiezy owoc) - 190 g [ 1 szt.
[] sokzeytryny - 10 g [ 1tyzeczki




