JADLOSPIS 1700 KCAL - LISTA ZAKUPOW
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Maki, kasze, pieczywo, makarony:
makaron petnoziarnisty 200 g
chleb zytni razowy 16 kromek
kasza gryczana 50 g

butka tarta 1 tyzeczka

ptatki owsiane 110 g

musli owocowe 4 tyzki

maka gryczana 150 g

kasza peczak 200 g

Warzywa, straczki i owoce:
fasolka szparagowa 100 g
cebula 3 sztuki

baktazan 1 sztuka

papryka 2 sztuki

Burak 300 g

Kietki 2 i 1/2 opakowania
szczypiorek 1 peczek
bazylia 1 peczek

czosnek 9 1/2 zabka
marchew 600 g

pietuszka 1 sztuka

seler - maty kawatek
surowa ciecierzyca 140 g lub 500 - 600 g z puszki
ziemniaki 800 g

ogorki kiszone 3e sztuki
rukola 2 garscie

pomidorki koktajlowe 150 g
pieczarki 520 g

koperek 1/2 peczka

natka 1 peczek

kapusta kiszona 50-70 g
dymka 1 peczek

awokado 100 g

Mieso, drob, wedliny:
poledwiczka wieprzowa 200 g
szynka drobiowa 4 plasterki
piers z kurczaka 200 g

mieso mielone wieprzowe 70 g
kurczak o wadze 1,2-1,4 kg

Ryby:
makrela wedzona 100 g
tosos 80 g

Ttuszcze:
Oliwa 105 g
masto 85 g
olej165g

Owoce:

Pomarancza 2 sztuki
Cytryna 2 sztuki

kiwi 2 sztuki

Banan 2 sztuki

jabtko 1 sztuka

sok pomaranczowy 250 ml

Mrozonki:

maliny 100 g

szpinak mrozony 210 g
groszek 100 g

Pikle:
Pomidory suszone 4 sztuki
Pomidory z puszki 100 g

Nabiat, jajka:

Jajka 6 1/2 sztuki
feta60g

jogurt naturalny 350 g
kefir 2 tyzki

Orzechy, pestki, owoce suszone:
60 g fig suszonych

stonecznik 15 g

orzechy wioskie 60 g

pestki dyni 2 tyzki

sezam 1 tyzeczka

migdaty 20 g

morele suszone 20 g

daktyle 10 sztuk lub 100 g cukru

Przyprawy:

kurkuma 2 tyzeczki
musztarda 1,5 tyzeczka
kakao 2 tyzki

cynamon 3 tyzeczki
czarnuszka 2 tyzeczki
gatka muszkatotowa 1 tyzeczka
oregano 1/2 tyzeczki
zielony pieprz - szczypta
soda 1 tyzeczka

czaber 1 tyzeczka

biaty pieprz szczypta

sol

pieprz czarny

Dodatkowo:
bulion 600 g, biate wino 160 g



