Zdrowa lista zakupdw - wybieraj, wykreslaj, dodawaj
i kupuj zdrowo

Warzywa

warzywa lisciaste: sataty (rzymska, lodowa, mastowa), rukola, szpinak, roszponka, natka

pietruszkiiin.

warzywa kapustne: kapusta wtoska, czerwona, stozkowa, pekinska, jarmuz, kalarepa, brokut,

kalafior i in.

warzywa psiankowate: papryka, bakfazan, pomidory i in.
warzywa dyniowate: cukinia, kabaczek, patison, dyniaiin.
warzywa korzeniowe: marchew, seler, korzen pietruszki, buraki

warzywa cebulowe: cebula, czosnek, por

Owoce

owaoce jagodowe: maliny, truskawki,
jezyny, boréwki, wisnie (te ostatnie nie
nalezg do jagodowych, ale sg rowniez
wartosciowe)

owoce cytrusowe: pomarancze,
grejpfruty, mandarynki

Zrédta biatka

rosliny straczkowe: rézne fasole,
soczewice, ciecierzyca, groch, groszek, bdb
makarony i maki z roslin straczkowych:
makaron z soczewicy, ciecierzycy, groszku,
maka z ciecierzycy, soczewicy

produkty z soi: tofu, tempeh

owoce jabtkowate: jabtka, gruszki

owaoce pestkowe: Sliwki, brzoskwinie,
nektarynki, morele, wisnie, czeresnie
owaoce egzotyczne: arbuz, melon, ananas,
banan, mango.

jaja:typ O lubew. 1

nabiat: chudy twardg i chude serki
twarogowe, jogurty naturalne, kefiry,
chude mleko

ryby: ryby morskie ze zrbwnowazonych
potowow

mieso nieprzetworzone: chude rodzaje
mies (kurczak, indyk)

Produkty zbozowe i inne zrodta weglowodanéw

ptatki zbozowe: owsiane, orkiszowe,
zytnie, jeczmienne

kasze i pseudozboza: jeczmienna, bulgur,
owsiana, gryczana®*, jaglana*, komosa
ryzowa (in. quinoa)*, amarantus*, sorgo*
ryze: brgzowy, czerwony, czarny

pieczywo: petnoziarniste, razowe
makaron: petnoziarnisty

maki: z petnego przemiatu
warzywa bogate w weglowodany:
ziemniaki, bataty
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Dobre zrodta zdrowych ttuszczéw

orzechy: orzechy wtoskie, migdaty, orzechy pekan, laskowe, brazylijskie
pestki, nasiona: siemie Iniane, nasiona chia, stonecznik, pestki dyni, sezam, mak
oleje: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany (na zimno)

Podkreslitam Ci te, ktore zawierajq kwasy ttuszczowe z grupy omega 3 (ALA). Warto zadbac,
aby znalazty sie w diecie.

Produkty bogate w wapn

napoje roslinne fortyfikowane wapniem: najlepiej bez dodatku cukru np. napdj sojowy,
migdatowy, kokosowy etc.

To dobry wybdr, jesli nie jesz nabiatu lub go ograniczasz. Fajny sposéb na urozmaicenie diety.

Zdrowe dodatki

ziota i przyprawy: bazylia, oregano, inne: sos sojowy niskosodowy, ptatki
tymianek, czubryca, czosnek niedzwiedzi, drozdzowe, pomidory suszone, musztarda
majeranek, papryka stodka/ostra, curry, ocet winny lub in.

kurkuma, garam masala, czosnek

*Gwiazdkq oznaczytam produkty bezglutenowe. Jesli chorujesz na celiakie czytaj etykiety i
wybieraj tylko produkty oznaczone jako bezglutenowe.
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