ioaqos ) Ajsvo| z

v lednici

Syry - mozzarella, cottage, parmazan, tvarQizky
mazaci syry typu lucina

rostlinna pomazanka

sunky

vejce

mlécneé vyrabky - kefir, bily jogurt, fecky jogurt, tvaroh

ve spizi

Tunak, losos, sardinky - vse v konzerve

Testoviny, ryze, bulgur, ocka, fazole/cizrna v konzerve,
Celozrnna mouka (Spaldova), avesne viocky, musli,
proteinoveé tycCinky, musli srdicka,

Orechy, seminka, ofechové maslo,

ofechy namleté na mouku,

balené pecivo - 100 % zitné, toust, knackebrot,

pudink prasek, kyprici prasek

tekankovy sirup

www.zlaskykjidlu.com

Hana Rychnovska

potraviny

do zasoby

ks
g

v mrazaku

lesni ovoce smes, jahody, maliny, borQvky

zelenina - hrasek, brokolice, Spenat

ovoce a zelenina

dle svych chutovych preferenci a s ohledem na sezénu




