Lista zakupow

Warto mie¢ w zapasie

« olej kokosowy virgin (mozna kupi¢ juz stoiczek 250 ml ale zdecydowanie bardziej optaca
sie zaopatrzy¢ w st6j litrowy)

» oliwa extra virgin (najlepiej niefiltrowana)

« prawdziwe masto (najlepiej ekologiczne)

* maka kokosowa

¢ sol himalajska

» ocet jabtkowy

* ocet balsamiczny

e przyprawy i ziota (ziele angielskie, li§¢ laurowy, lubczyk ogrodowy, pieprz, oregano,
kurkuma, cynamon, imbir, stodka papryka, ptatki chili)

» herbaty (zielona, koper wtoski, pokrzywa, lawenda, czystek)

Produkty na tydzien (dla dwdéch oséb)

* 50 jaj wiejskich

* 0.4 kg udZca wotowego

* 1 kg miesa mielonego wotowego

« 0.5 kg fileta z halibuta (lub innej ttustej ryby)
* 1 cata kaczka

* 1kgboczku

« 0.5 kg watrébki wotowej

« 2 kg kiszonej kapusty

« 0.5 kg kiszonych ogérkéw

» 2 peczki wtoszczyzny (marchewka, seler, pietruszka, por, kapusta wtoska, cebula)
* 1 kg marchewki

« 1kgburakéw

¢ 1 $rednia dynia

e papryKi (4 czerwone, 2 z6tte )

e 2-3 cukinie

« 1 baktazan

* 1 brokut lub kalafior

« 2 dhugie ogorki

* 0,5 kg czerwonej cebuli

» cebulka dymka

« kilka gtéwek czosnku

» suszone pomidory (w paczce, nie w oleju)

« 1 maly stoik czarnych oliwek

« 2 butelki sosu pomidorowego (ekologicznego, bez dodatkow)
e 1 duza paczka boczniakow

« 1kgbananéw

* 0.5kgcytryn

» 2 puszki mleka kokosowego real thai



