RESTART KLUB prosinec: zakladni nakupni seznam na tyden:

Zakladni a trvanlivé potraviny - mit doma (ZASOBY)

Lékarna: Psyllium sypané 50g, hefmankovy €aj, Salvéj, matovy ¢aj, ¢aj Otylka od Dr.
Popov,

Kofeni: pepf cely, skofice mleta, kurkuma, sezam Cerny, tymian, kmin, kari, smés
provensalské kofeni, oregano, rozmaryn, tymian, €ili, bobkovy list, nové koreni
Seminka: susené kokosove lupinky nebo strouhany kokos, seminka dyné,
slunec¢nicova seminka, mandle, sezam, tahini pasta, chia seminka

RyzZe natural, olivovy olej, fepkovy olej, hof€ice, jablecny ocet, ocet balzamikovy,
med, zazvor Cerstvy, mak modry, zZitny chléb, Spaldova mouka, ovesné viocky.

Lusténiny - DOPLNIT ZASOBY

Cocka (8ervena, zelena, &ernd), fazole adzuki, cizrna.

Ovoce (7x 3 porci)

8 ks jablko, 5 ks hruska,

8 ks pomeranc, 2 ks grapefruit

6 ks mandarinky, 1 ks granatové jablko, 1 ks kaki
6 ks banan, 2 ks limetka /citron

Zelenina

1 ks kvétak, brokolice

1 ks porek, 1 batat

1 kg mrkev, 1 kg petrzel koten / pastinak

1 ks celer bulva, fapikaty celer

3 ks cibule, 1 hlavicka ¢esnek, 1x olivy (v soli, nebo v nalevu)
4 ks avokado,

300g zampiony (lesni houby), cuketa, lilek
1 ks Spagetova dyné, hokkaido

1 fenykl, 500 g rtizickova kapusta

2 ks paprika (Zluta, Cervend), 6 ks rajCata

1 kedlubna, 300g topinambur

1 hlavka zeli

Maso, syry, vejce, hliva

250q tvaroh

2 porce cca 170g ryba (losos, pstruh, prazma, treska filet, uzena makrela)
2 porce kufte (krtita, na polévku)

600g teleci na peceni

200g dusena Sunka (prsut)

6 ks vejce

mozzarella, zervé, feta, ovei syr, kozi syr (celkem 3 porce x cca 100g na osobu /
tyden)

maslo 125g

500 ml mléko (kravské, rostlinné)

syr Pecorino 200g

200g mleté hovézi (krti)

300g krevety (salat s avokddem nebo polévka)



