WARZYWA

Satata

Szpinak

Rukola

Roszponka

Jarmuz

Kapusta

Kapusta kiszona
Pomidor

Ogodrek swiezy / kiszony
Rzodkiewka
Papryka czerwona/ zielona
Brokuty

Kalafior

Cukinia

Bakfazan

Pieczarki

Fasola szparagowa
Seler

Pietruszka

Cebula

Buraki

Ziemniaki

Awokado

Por

Brukselka

Dynia

Marchew
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OwocCE

Banan
Pomarancza
Mandarynki
Kiwi

Melon
Arbuz
Mango
Jabtko
Gruszki
Maliny
Truskawki
Winogrona
Jagody
Bordéwki
Porzeczki
Grejpfrut
Ananas

oooooooOoo0OoOoooOooooan

O
O
O

Morele
Sliwki
Oliwki

SUSZONE, ORZECHY, PESTKI

Oo0ooooooooood

Morele suszone
Banany suszone
Rodzynki

Jabtka suszone
Sliwki suszone
Orzechy wioskie
Migaty

Nerkowce
Orzechy laskowe
Orzeszki ziemne
Nasiona stonecznika
Pestki z dyni
Siemie Iniane

STRACZKOWE

oood

Fasola

Soczewica zo6ita / czerwona / zielona
Ciecierzyca

Soja

NABIAL

Ooooooooood

Jogurt naturalny / owocowy
Kefir

Maslanka

Jaja

Mleko krowie / roslinne

Ser twarogowy

Serek wiejski

Serek do smarowania pieczywa
Mozzarella

Feta

Ser z6ity

MIESO | RYBY

ooooo

Kurczak

Indyk

Wotowina

Mielone z szynki wieprzowej
Watrébka

OooOooooooooo

Dorsz

Sledz

Pstrag

Mintaj

tosos

Tunczyk w puszce z wody
Wedzony tosos$

Wedzona makrela
Poledwica drobiowa
Szynka z piersi

Kietbasa np. krakowska
owoce morza np. krewetki

Truszcze

oooo

Masto / margaryna
Olej Iniany

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

PRODUKTY Z PUSZKI | MROZONKI

ooooooo

Kukurydza w puszce
Groszek konserwowy
Ciecierzyca z puszki
Fasola konserwowa
Pomidory w puszce
Warzywa na patelnig
Mrozonki warzyw

PRODUKTY ZBOZOWE
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Chleb petnoziarnisty / graham
Ryz brazowy
Makaron razowy
Makaron ryzowy
Kasza gryczana
Kasza jeczmienna
Kasza kuskus
Kasza jaglana
Ptatki owsiane
Ptatki jaglane
Amarantus

Placki tortilli

Musli

PRzYPRAWY

Natka pietruszki
Koperek

Papryka stodka / ostra
Pieprz czarny / cytrynowy
Sol biata / morska
Curry

Kurkuma

Majeranek

Oregano

Bazylia

Ziota prowansalskie
Kolendra

Mieta

Kminek

Estragon ®
Ziele angielskie
Lis¢ laurowy

Czosnek | f t
Rozmaryn simTac Ory
Tymianek

Musztarda

Ocet jabtkowy/winny

Sos sojowy

Ocet balsamiczny

Sok z cytryny

Ketchup
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INNE

O Dzem / marmolada
O Kakao gorzkie / rozpuszczalne
O Koncentrat / przecier pomidorowy

NAPOJE

Herbata Czarna / zielona / owocowa / ziotowa
Kawa

Woda

Soki warzywne (pomidorowy / marchwiowy)
Soki owocowe

Soki mieszane
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