LISTA ZAKUPOW

1 TYDZIEN

OWOCE

awokado

borowki amerykanskie

cytryna
daktyle suszone

gruszka

jabtko

WARZYWA

cebula

cukinia

pomidorki koktajlowe

rukola

PRZYPRAWY | ZIOLA

cynamon
imbir mielony
kurkuma mielona
mieta liscie
pleprz

sol morska
tymianek

wanilia laska

wiorki kokosowe

1/2

SNIADANIA

105 ¢
100 ¢
20 g
15¢

130 g
150 g

27,5¢
100 g
100 ¢
20 g

TO THE ROOTS



LISTA ZAKUPOW

1 TYDZIEN

PLATKI, OTREBY

ptatki jaglane

pfatki owsiane

MLEKA ROSLINNE

mleczko kokosowe

napoj kokosowy

INNE
jajka

kakao

casza jaglana
maka owsiana
migdaty

miod pszczeli
ryz basmati
ser kozi
stonecznik

woda

212

SNIADANIA

20 g
36,3 g

25 ml
517,5 ml

263g
10g
59,4¢
20g
15¢
68,25¢
594 ¢
60 g
10 g
80 ml

BACK

TO THE ROOTS
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