Lista zakupow

Kasze, makarony, zboza

[] makaron Petnoziarnisty (nieugotowany) - 30 g
] Ptatki owsiane - 130 g

O Ryz brazowy (nieugotowany) - 210 g

[C] Mgko owsiona-30g

[] stonecznik ziarno-10 g [ 1tyzka

[] Kasza kuskus-50g

Produkty gotowe

[ sokz cytryny - 50 g [ Sok z jednej cytryny
[] woda-40g

[J wino czerwone wytrawne - 220 g

(] Bulion warzywny - 70 g [ pét szklanki

Pieczywo

[] chieb zytni razowy - 210 g [ & kromek
D Chleb tostowy petnoziarnisty - 50 g [ 1 kromka
[ sutka grahamka - 90 g [ 1szt.

Miesoiryby

[J poledwica sopocka - 60 g [ 4 plastry

[] Kurczak (piers bez skéry) - 490 g /[ 2 piersi
[] szynka z piersi indyka lub kurczaka - 30 g/ 2 plastry
[] Kurczak (udo bez skéry i kogei) - 220 g [ 3 mate udka
[] wotowina (poledwica) surowa- 270 g
[[] Dorsz $wiezy - 200 g / 2 mate filety
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Owoce

[ kiwi-260g/ 4 szt

[ romararicza- 420 g [ 2 szt.

[] awokado-160g/1szt.

[] Migdaty-20g

[] Jabtko (swiezy owoc) - 310 g /1% szt.
[] Morele suszone-20 g

[ Sliwki suszone - 20g

[] Banan-310g/3szt.

D Gruszka ($wiezy owoc) - 80 g

[] Brzoskwinia - 260 g [ 4 szt.

Nabiat i jaja

O serek homogenizowony - 100 g

[] serek wiejski lekki- 300 g [ 2 szt.

D Jogurt naturalny 2% tluszezu - 600 g | 4 opakowania
[ Mieko 2% ttuszczu- 820 g

[] serek wiejski- 150 g [ 1 szt.

[ Jajo kurze (cate) - 250 g [ 5 szt.

[[] ser Ricotta (czesciowo odtluszezony) - 60g /2 % tyiek
[] ser Parmezan-20g | 4 tyzki startego Parmezanu
EI SerFeta-30g

[] Maslanka 0,5% tluszezu - 330 g [ 1 opakowanie

[] ser biaty chudy - 60 g [ % opakowanie




Lista zakupow

Przyprawy i dodatki

[J papryka (proszek) - 60 g

[] czosnek granulowany-10g
[ ketchup-10g/1tyzka

[] kolendra swieza-10g

[ rieprz czarny-10g

[ Papryka chili (proszek)

[] Przyprawa kmin rzymski (mielony)-10g
[] kietki rzodkiewki- 20 g

[] coidziki-10g /5 szt.

[ oliwaz oliwek - 80 g [ 8 tytek
[] Masto smietankowe-10 g

[] cynamon-10g

Miéd pszczeli- 10 g [ 1 tyzeczka

O

Dzem niskostodzony - 80 g / 6 tyzeczek
Lisc laurowy - 10 g

Rozmaryn suszony (proszek) - 10 g
Proszek do pieczenia-10g

Ziota prowansalskie - 10 g

Hummus - 20 g [ 1 tyzka

Majeranek suszony - 10 g

Ksylitol cukier brzozowy - 30 g [ 2 tyzki
Olej- 10 g [ 2/2 tyzki oleju
Oregano-10g

Bozylio swieza lub otarta - 10 g
sal-10g

Tymianek Swiezy lub otarty - 10 g
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D Przecier pomidorowy - 160 g
O
O
[
O
[
O
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Kakao (proszek) - 10 g [ 1tyzka
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Warzywa

[J pomider koktajlowy - 70 g [ 1 mata garéé
[0 ogérek-780g /5 szt.

[ satata-30g

[[] ogérek konserwowy - 30 g [1szt
[ papryka czerwona - 740 g / 3 szt
[ cukinia-520g/2 % szt.

[] pieczarka $wieza-120 g

[ Pomidor-11kg /7 szt

[ satata lodowa- 200 g

[0 Fasola czarna (ziarne suche) - 40 g
[] cebula (swieza)- 400 g [ 4 szt
[[] Kopusta pekiriska- 40 g

[] Brokuty-340g

[] czosnek-50g/1szt.

D Koperek-10g

[ «kalafior-290 g

[ marchew (surowa)- 130 g [ 3 szt.
[ pietruszka korzer - 60 g [ 1szt.

[] seler(korzer) - 60 g /1 plaster
[ ziemniaki- 290 g { 3 szt.

O kukurydza (konserwa) - 20 g

[] papryka ehili- 10 g [ ¥% szt.

O cebula (czerwona) - 140 g [ 1 szt.
[] sataty (stodkie ziemniaki) - 100 g
[ Mmixsatat-140g

[] suréwka z marchwi-150g /2 szt.
O seler (natka) - 50 g/ 1todyga

] saktazan-170 g

[] warzywa na patelnie z przyprawg orientalng - 250 g
] rzodkiewka- 30g /2 szt.

D Kapusta czerwono - 50 g

[ Fasolka szparagowa (z6tta) - 180 g [ 2 garsci




