21-divovd, zmena

Ovocie

0O 2 banany

O 1/2 3alky jahod (alebo iného bobulového
ovocia)

3 salky datli

3 jablka

Stava z ¥4 citréna

3/4 EuCoriedok

%5 Salky suSenych sliviek

1/2 pomaranca

oooogooo

Zelenina

1 hokaido

21/2 x sladky zemiak

6 mrkiev

1stredna cvikla

7 cibula

1 stredne velka Salotka (ak nie je, cibula)
1/2 mensej bielej kapusty

1/2 mensej Eervenej kapusty

1/2 ¢l Eerstvého zazvoru

1/2 balenia cerstvych alebo mrazenych
fazulovych luskov

1 mensia brokolica

1/4 karfiolu

2 zemiaky

2 x Cervena paprika

1/2 mensej maslovej tekvice

1/2 mensieho kelu

8 strucikov cesnaku (ak pouzivate)

1 balenie baby Spenatu (alebo iného
Salatu)

1 balenie (400g) zeleného hrachu
(Cerstvého alebo mrazeného)

1 balenie (2509) ruzickového kelu

1 balenie Cerstvej rukoly

8 x cherry paradajky

2 paradajky

1/2 ¢erstvého kalerdbu (alebo 4 stonky
stopkového zeleru)

5cm poéru

1 mensia mlada cibula (alebo obycajna
cibula)

Y. Salky Cerstvej bazalky najemno
posekanej

1/2 8alky posekanych susenych paradajok
(navyse, nemusi byt)

hrst petrzlenovej viate

8 strednych Sampinonov

500 ml paradajkového pretlaku

6 zavaranych uhoriek
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Strukoviny

[0 100g adzuki fazule

[0 100g oranzovej Sosovice

[0 70g SoSovice (Cervena, alebo hneda)

[0 200g farebnej fazule (strakatej, hnedej,
Ciernej, bielej)

0O 70g mungo fazule

Nakupny zoznam na druhy tyzden

Obilniny

[0 5009 polohrubej Spaldovej celozrnnej
muky

300g cicerovej muky (v bio obchode)
2509 kukuri¢nych kolienok

250g balenie cestovin penne (bezlepkové
kukuri¢né, cicerové)

250g celozrnnych ovsenych viociek

2509 quinoi

200g bulguru (alebo psena)

1509 psena

100g nahého ovsa (pSeno pre bezlepkovu
verziu)

50g pohankovej muky (ak chcete bez
lepku)
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Korenie

[0 50 -100g ruzovej himalajskej alebo
Ciernej soli

10g kurkumy (susenej, 50g Cerstvej
10g zazvoru (suseného, 509 Cerstvej
10g rimskej rasce

10g mletej rasce

5g mletého Cierneho korenia

5g mletej sladkej papriky

15g mletej cejlonskej Skorice

2g provensalske korenie

2g koriander (suseny, alebo Cerstvy)
2g vanilka (alebo naradte kardamonom)
2g kardamon

2g klincek

29 petrzlen

2g majoranka

2g oregano

2g kajenské korenie (ak ubite palivé)
2g mletého horci¢ného semena
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Olejnaté semena a orechy:

1009 slnecnice (tekvicovych semien)

10049 lanu

10049 lupanych konopnych semienok

100g lieskovcov

100g mandli

2 pl tahini (alebo iného orechového

masla, napriklad mandlového,

arasidového)

O 2 ¢l orechového masla (tahini, arasidove,
mandlové)
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Ol¢j
O zopar lyzic rastlinného oleja (sezamovy,
olivovy, sine¢nicovy)

Sajové vyrobky

(nekupujte, ak nechcete jest soju)

[0 2 biele tofu (alebo 400g robi)

[0 1lah6édkoveé tofu (alebo 200g violife syr
bez soje)

Chladené vyrobky

[0 1 rastlinné mlieko (sojové, ovsené,
mandlové, Spaldové)

[0 6 pl veganskej majonézy (znacka spak je
vyborna)

Iné:

O tamari (zopar pl na dochutenie, predavaju
aj 250m, vydrzi niekolko mesiacov)

[0 umeocot (zopar pl na dochutenie,

predavaju aj 250ml, vydrzi niekolko

mesiacov)

4 pl balzamikového octu

3 pl miso pasty

1/4 - 1/2 balenia lahddkového drozdia

3 ¢l arowrootu (alebo tapiokového Skrobu)

1 ¢l prasku na pecenie

6 Cl horcice

50g marhulového lekvaru (alebo iného, Ci

datlovy sirup)

2 pl xylitolu (cukru z kokosovych kvetov

alebo datlového sirupu)

O ¥ Salky kakaového prasku (alebo radsej
karobu)
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Poznamky
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Zivet je zmena



