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Lista zakupów na 5 dni szkoły
Na pięć przykładowych śniadaniówek, po jednej porcji na każdy dzień. Sprawdź zapasy i zaznacz produkty,
które już masz.

Brzoskwinia 1 szt.

Chleb pełnoziarnisty 2 kromki

Cukinia 60 g

Hummus 40 g

Jabłko 1 szt.

Jajko 3 szt.

Jeżyny 80 g

Jogurt naturalny 15 g

Maliny 50 g

Mandarynka 1 szt.

Marchewka 160 g

Mąka pszenna 40 g

Mini pita 2 szt.

Mleko 60 ml

Ogórek 80 g

Olej rzepakowy 10 ml

Płatki owsiane 40 g

Pomidorki koktajlowe 80 g

Proszek do pieczenia 0,25 łyżeczki

Sałata 30 g

Ser żółty 2 plastry

Śliwki 2 szt.

Tortilla 1 szt.

Truskawki 80 g

To ilości do przygotowania posiłków, nie wielkości opakowań. Jajko do poniedziałkowej pasty jest
uwzględnione w łącznej liczbie jajek. Jeśli zmienisz dania, dodatki lub porcje, dopasuj listę zakupów.

Pełna lista do zaznaczania na papierze. Zaznaczenia ze strony nie są przenoszone do PDF.


