30 dni

hubnuti s OnaDnes.cz

Nakupni seznam na prvni tyden

1 baleni Zitného chleba

1 baleni zitného toustového chleba
6 ks vejec

1 maslo

11 mléka

1 baleni acidofilniho mléko

2 baleni polotu¢ného tvarohu
1 baleni zakysané smetany

1 kelimek jogurtu 3,5 % tuku
1 baleni cottage syru

100 g syru eidam 30%

50 g koziho syru 30 %

1 baleni ricotty

1 baleni mozzarelly

1 baleni balkédnského syru
200 g veprové Sunky s min. obsahem masa 90%
100 g krati Sunky s min. obsahem masa 90%
1 plechovka tunaka

500 g kratich prsou

200 g kurecich prsou

150 g kufecich palicek

150 g losos filet

150 g pstruh filet

5 ks jablek

2 ks hrusky

1 ks mandarinky

200 g hroznového vina

1 ks citronu

6 ks rajcat

3 ks papriky

3 ks okurky

1 kg mrkve

2 ks celeru

1 ks dyné hokkaido

1 ks maslové dyné

1 ks cukety

1 ks lilku

1 ks brokolice

1 ks avokada

1 svazek jarni cibulky

1 ks ledového salétu

1 bali¢ek polnicku

1 bali¢ek rukoly

500 g brambor

200 g batatt

150 g fazolovych luski

1 ks Cerstvé petrzelové naté v kvétinadi
1 baleni oliv

1 baleni mrazeného lesniho ovoce
1 baleni cizrny

1 baleni ¢ocky

1 baleni fazoli

1 baleni ovesnych viocek

1 baleni mandli

1 baleni chia seminka

1 baleni mleté skotice

1 baleni susenych brusinek

1 baleni vlasskych ofecht

1 baleni hrozinek

1 baleni chilli koreni

1 baleni slune¢nicovych seminek
1 baleni sezamovych seminek
1 baleni medu

Nakupni seznam je orientacni, moznda vam nékterd jidla nebudou vyhovovat, tak je mlzete nahradit pokrmem

z predchozich dni. Baleni nékterych potravin samoziejmé na za¢atku nakupujete ve vétsim mnozstvi, ale

urcité je vyuzijete i v dalsich tydnech hubnuti, nebo z nich mizete pfipravit jidlo pro zbytek rodiny.



