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Migso i ryby

piers z kurczaka = indyk = krolik = kaczka (bez skory) = krewetki
wolowina = cielecina = jagniecina

wieprzowina = dziczyzna

watrobka = podroby (wszystkie)

kietbasa zwyczajna = §laska = biala = podlaska = wszystkie wieprzowe
boczek = salami = kabanosy

paréwki = kietbaski z indyka = kietbaski z kurczaka

salami = chorizo = kabanosy

szynka parmenska = prosciutto = szynka serrano

krewetki = matze = kalmary = piers z kurczaka

tos0s = makrela = tunczyk w oliwie = sardynki = szprotki

tuniczyk Swiezy = halibut = pstrag = piers z kurczaka (bez skory) = karp = Sledz
dorsz = morszczuk = mintaj

udko z kurczaka/indyka = skrzydetko z kurczaka/indyka

-

Ttuszcz
smalec = masto, masto klarowane (ghee) = olej kokosowy = oliwa = olej z awokado

Warzywa

brokut = kalafior = brukselka = fasolka szparagowa = szparagi = kapusta
cukinia = ogorek = baktazan

szpinak = jarmuz = salaty (wszystkie) = mixy satat = rukola = roszponka
kapusta kiszona = ogorki kiszone

cebula = por

pieczarki = boczniaki = kurki = podgrzybki = inne grzyby

papryka = pomidor

Nabiat

camembert = brie = ser pleSniowy = gorgonzola
burrata = mozzarella = ricotta = ser kozi

ser z6lty = cheddar = gouda = edamski = mascarpone
ser feta = serek typu Almette = ser twarogowy ttusty
kefir = maslanka = jogurt naturalny = skyr

Smietana (kwasna) = jogurt grecki ttusty

Smietanka 30% =mascarpone = mleko kokosowe 82%

(0% Orzechy i nasiona
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migdaty = maka migdatowa

orzechy laskowe = brazylijskie = wtoskie = makadamia
kokos = mgka kokosowa = wiorki kokosowe

chia = siemienie Iniane = babka, ptesznik

pestki dyni = sezam = pestki stonecznika

Owoce

awokado = awokado hass = oliwki zielone = oliwki czarne
truskawki = maliny = boroéwki = jezyny = pozeczki

Ajwar = papryka konserwowa = papryka pieczona G AR L
Passata pomidorowa = pomidory = sos pomidorowy = pulpa pomidorowa 2
Musztarda bez cukru = chrzan = ketchup bez cukru e |
Majonez = mascarpone

Kakao = czekolada gorzka min. 90%
Ksylitol = erytrytol = stevia



