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Ovocie

T mango

V4 Salky cucoriedok
3 banany

1 oSupané jablko
150g datli

2 X citron

1x mlady kokos
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Zelenina

3 listy Cerstvého kelu

6 x cibula

1/4 Eervenej kapusty

1velka cvikla

8 x mrkva

1x petrzlen

1 stredne velka tekvica (hokaido alebo
maslovej tekvice)

ooooooo

O 4 x sladky zemiak (alebo 1vacsia maslova
tekvica)

0 1 hokaido

O 2 salky fazulovych luskov

O 1zemiak

O 1/2 brokolica

O 1/4 mensej bielej kapusty

O 2 x Cervena paprika

O 1/4 karfiolu

O Tparadajky

O 8 x strucik cesnaku

O 1/2 3alka baby $penatu (alebo kuéeravého
kelu)

O 400g fazulovych luskov (Cerstve alebo
mrazené)

[0 1 x avokado

[0 400g hrachu (Cerstvy alebo mrazeny)

O 2 pl ¢erstvého nastrihaného zazvoru

[0 1 mensi Cerstvy Salat (polnicek, baby
Spenat, friséé)

[0 ¥ Salky Cerstvej bazalky (alebo 3 pl
bazalkového pesta)

O cCerstva petrzlenova viat (nemusi byt)

O 1 liter paradajkového pretlaku (idealne
domaceho)

[0 1 flasa (7dcl) nakladanych kyslych uhoriek

[0 4-6 Cerstvych Sampindnov

O 40g susenych shitake (alebo lesnych

hribov)
O 75g hlivy ustricovej (alebo 3 ks
Sampinoénov)

Olejnaté semena a orechy:

O 150g mandli (alebo 1 balenie bieleho tofu)
O 70g semienok (slnecnica, tekvica, sezam,
lan..)

50g lanu

50g mandli

50g chia semienok

30g slnecnicovych semien

30g vlasskych orechov

30g lupaného konopného semienka

3 pl orechového masla (sezamové,
araSidové, mandlové)
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Nakupny zoznam na treti tyzden

Strukoviny

[0 100g hnedej SoSovice
[0 100g ciceru

0 100g maslovej fazule
O 509 hfstky

O 50g ciernej fazule

O 50g Cervenej SoSovice

Obilniny

O 3/4 3alky kukuri¢nej polenty

O 3/4 3alky ovsenych vliociek pomletych na

muku

1/2 salky ovsenych viociek

1/2 8alka p3ena s quinou (alebo pohanky)

300 g celozrnnej hladkej Spaldovej muky

13alka neuvarenej basmati ryze

4 krajce kvaskového chleba pokrajaného

na kocky

O 1/2 salky uvarenej quinoi (alebo inej

obilniny)

1/2 $alky celych ovsenych viociek

4 vegan celozrnné rozky (alebo

grahamové)

O 1/2 3alka psenovych vioCiek pomletych na
muku

O 1/2 3alky nahého ovsa

O 1/2 balenie celozrnnych $pagiet

(kukuri¢né pre bezlepkovu verziu)

80g ovsenych viocCiek

2509 Spaldovej celozrnnej polohrubej

muky

138alka pomletych ovsenych viocCiek

najemno

13alka jemnych ovsenych vliociek

1/2 3alka basmati ryze (alebo p3ena)

1/2 3alka p3ena

8 krajcov plnozrnného chleba

2 Salky Spaldovej tarhone (200g9)
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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 vanilka (alebo naradte kardamonom)
2g kardamon

2g klincek

2g petrzlen

2g majoranka

2g oregano

2g kajenské korenie (ak ubite palivé)
2g mletého horci¢ného semena

2g suseného cesnaku

1/4 &l mletého képru (Cerstvy este lepsie)
Stipka muskatového orechu
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Ol¢j
O zopar lyzic rastlinného oleja (sezamovy,
olivovy, sineCnicovy)

Sajové vyrobky

(nekupujte, ak nechcete jest soju)

O 11/2 balenie tempehu

O 11/2 x biele tofu

[0 6-8 x rastlinné parky na hot dog (alfabio
alebo weenie)

[0 1 balenie séjového granulatu

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)

1 balenie nori platkov (v baleni je 10

platov)

1/2 balenia lahéddkového drozdia

13alka xylitolu (alebo datlového sirupu)

5 pl karobového prasku

2 pl datlového sirupu

1 PL kokosového cukru

1/2 kocka kvasnic

2 ¢l horcice

1 pl jabléného octu

3-4 pl keCupu

6 x platky robi ovalok

2 ¢l maca prasku (nemusi byt)

1 ¢l moringa prasku (nemusi byt)

O

I o o o

.

N
=\
-
5

/

DDDDDDDDDDDDDDDDDDD?

Zivet je zmena



