Moja lista 100 produktéw — na lodéwke

Mamaluch gotuje - 56 pierwszych dni rozszerzania diety - @mamaluch_dietetyk

Warzywa - idealne na start

Ziemniak
Marchew

Dynia

Kalafior

Brokut

Burak

Seler

Pietruszka (korzen)
Cukinia

Pomidor (obrany)
Ogorek

Por

Cebula

Batat

Fasolka szparagowa
Szpinak

Groszek zielony
Pieczarki
Szparagi

Bob

Kapusta
Brukselka
Kalarepa
Botwinka
Papryka
Baktazan

Cebula dymka
Kabaczek
Pasternak

OOoooboodoooddoddooooooogooogon

Owoce - super uzupetnienie diety

Jabtko
Gruszka
Banan
Sliwka
Truskawka
Malina
Boréwka
Morela
Brzoskwinia
Nektarynka
Rabarbar
Melon
Arbuz

Kiwi

Mango
Winogrono (bez skorki, przekrojone)
Figi

Daktyle

Oooooodooodooddood

Suszona sliwka
Zurawina

Czeresnie (bez pestek)
Wisnie (bez pestek)
Porzeczki

Agrest

Jagody

Ooooood

Zboza, kasze i pieczywo

Kasza - jaglana / gryczana / owsiana / manna /
kukurydziana / jeczmienna

Ryz - biaty / brgzowy

Makaron - pszenny / ryzowy / kukurydziany /
strgczkowy (z soczewicy lub grochu)

Maka - owsiana / orkiszowa / ryzowa

Chleb - pszenny (na zakwasie) / orkiszowy

Ptatki - owsiane / jaglane

Amarantus / komosa ryzowa (quinoa)

I I I O

Mieso - zrédlo zelaza, bardzo wazne w 1. roku

Indyk
Kurczak
Krolik
Kaczka
Wotowina
Cielecina
Watrobka

Ooooood

Ryby - najlepiej 2 razy w tygodniu

[ ] tosos$
[ ] Dorsz
[] Mintaj
[ ] Pstrag

Jajko - osobny, ale bardzo wazny produkt

[] Zottko
[] Biatko / cate jajko

Biatka roslinne / straczki

Soczewica zielona
Soczewica czerwona
Ciecierzyca

Fasola biata

Fasola czerwona
Tofu

Oooood

Produkty mleczne / nabiat

[ ] Jogurt naturalny
[ ] Twardg / twarozek naturalny
[ ] Maslanka



[l Mozzarella

Ttuszcze - koniecznosé

Olej rzepakowy

Oliwa z oliwek

Olej Iniany (na zimno)
Masto

Masto klarowane

Masto orzechowe (100%)
Awokado

Oooooood

Orzechy i pestki - zawsze zmielone

Migdaty

Orzechy wioskie
Orzechy laskowe
Orzechy nerkowca
Siemie Iniane

Nasiona chia

Tahini (pasta sezamowa)
Pestki stonecznika
Pestki dyni

Oooooodon

Bonus: ziota i przyprawy

Natka pietruszki
Koper

Szczypiorek

Bazylia

Oregano

Tymianek

Cynamon (cejlonski)
Kurkuma

Karob

Wanilia

Oooooodaood

Widrki kokosowe



