L1-clivovg zmeng,

Ovocie

4 jablka

1 oSUpany citréon

10 datli na osladenie

3 citrony

2 banany

150 g ¢ucoriedok (Cerstvé alebo mrazené)
200 g datli

50 g hrozienok (alebo iného suseného
ovocia)
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Zelenina

[0 1 x vacsia biela kapusta

O 1/2 3alky cervenej kapusty nakrajanej na

pruzky

1/2 $alka kelu

1/2 8alka ruzickového kelu (ak nie je

cerstvy, mrazeny)

1 x mensia brokolica

3/4 Karfiolu

1 x vacsie hokaido

2 x Cervena cibula (alebo obycajna)

6 x cibula

21/2 x Eervena paprika

5 x struciky cesnaku

2 cm poéru

3 x petrzlen

6 x mrkva

1 x cvikla

2 x avokado

1 3alky tekvice (alebo viac hokaida)

1/2 x sladky zemiak

1 balenie baby Spenatu (alebo valerianky),

alebo 1 mensi kel

1 x stredny zeleny Salat (friséé, lolo, ladovy,

hlavkovy)

[0 5 x paradajka (ak nie je sezéna, pokojne
vynechajte)

[0 Zopar listkov Cerstvej bazalky

[0 Hrst petrzlenovej vhate
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Strukoviny

[0 300 g bielej uvarenej fazule
0 50g oranzovej SoSovice

[0 200 g hnedej SoSovice

[0 1509 cCervenej fazule

[0 100 g ciceru

[0 100 g uvarenej histky

Obilniny

300g bulguru

13alka ryze (alebo inej celozrnnej obilniny)
300g quinoi

1 celozrnna vegan bageta

120g lasagni

300 g hladkej celozrnnej Spaldovej muky
1509 psSena

1509 nahého ovsa

1509 jemnych ovsenych vloCiek

150 g kukuri¢nych cestovin (fussili,
makarony, muslicky)
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Nakupny zoznam na prvy tyzden

Korenie

[0 50-100g himalajskej alebo cCiernej soli
(vrelo odporucame, hoci je drahsia)

[0 15g kurkumy (alebo 509 Cerstvej)

0 50g cCerstvého zazvoru alebo 15g

suseného)

15g mleta rasca

5g mletého ¢ierneho korenia

5g mletej udenej papriky (alebo

obycajnej)

15g mletej cejlonskej Skorice

2g mletého kardamonu

2g suseného cesnaku

29 kajenského korenia (nemusi byt)

5g mleta paprika

2g klin¢eku

2g mletého horci¢ného semena
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Olejnaté semena a orechy:

[0 100g lanu

[0 50g lupanych konopnych semienok
(alebo posekanych mandli)

[0 100g orechového masla (tahini,
mandlové, arasidové maslo)

Olej

O 3-6 pl olivového, sine¢nicového,
sezamového (staci jeden druh, vyberte si
ten, ktory mate radsej)

[0 1 ¢l tekvicového oleja (hemusite Specialne
kupovat ak nemate doma, pouzijete
olivovy)

Sédjové vyrobky

(nekupujte, ak nechcete jest sdju)

[0 1 balenie s6jového granulatu

O 1 balenie sojovych kociek (pre alternativu
bez soje pouzite robi platky)

O 11/2 balenia smazeného (alebo udeného)
tempehu (biely nie)

O 4 sojove parky alfabio (alebo pSenicné
vegan weniee)

O 1/2 ¢rievko sojakrému

O 1 balenie hummusu od luntera (alebo
vegan majonézy)

Chladené vyrobky

O 1 kocka kvasnic

[ 1 rastlinna majonéza (spak, alebo sojolka)

O 1 rastlinné mlieko (ovsené, mandlové,
sdjové)

[0 1 ovsena smotana (alebo vegan majonéza
- spak)

Mrazené vyrobky

[0 13alka mrazenych fazulovych [uskov
O 1/2 sa¢ku (200g) mrazenej kukurice
O 1/2 3alka mrazeného zeleného hrachu

Iné:

[0 250 g kyslej kapusty

[0 5 pl pasirovanych paradajok (alebo
paradajkovej omacky)

[0 350 ml paradajkového pretlaku

[0 tamari omacka (zopar pl na dochutenie,
predavaju aj 250ml, vydrzi niekolko
mesiacov)

[0 umeocot (zopar pl na dochutenie,
predavaju aj 250ml, vydrzi niekolko
mesiacov)

[0 1 ¢l balzamikovy octu (Specialne
nekupujte, namiesto toho citron je fajn)

O 1-2 pl miso pasty (400g balenie vam
vydrzi niekolko tyzdnov)

O 1/4-1/2 balenia lahédkového drozdia

O 2-3 pl arowrootu (alebo tapiokového
skrobu) - 150 g balenie vydrzi niekolko
mesiacov

O 1/2 ¢l prasku na pecenie bez fosfatov
(balenie vam vydrzi niekolko mesiacov)

O 1/2 ¢l jedlej sédy (balenie vam vydrzi
niekolko mesiacov)

O 2-4 pl horcice

0O % Salky suSenych shitake (alebo 6
Cerstvych Sampindénov)

[0 250 ml slivkového lekvaru (alebo iného
idealne domaceho lekvaru, ¢i dzemu)

O 80g cukru z kokosovych kvetov (alebo
xylitolu, ¢i datlového sirupu, 1 pl cukru
potrebujete na kvasnice)

O 70g datlového sirupu (velké 900ml
balenie vam vydrzi niekolko tyzdnov)

Poznamky
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Zivet je zmena





