LISTA DE CUMPARATURI
SAPTAMANA 1

PRODUSE LACTATE /
ALTERNATIVE VEGETALE

e Jaurt (grecesc sau vegan): 900 g

e Bautura vegetala: ~1.4L

* Branza Cottage / Crema caju sau cocos:
200g.

e Crema de cocos: 100 g.

TOFU & PROTEINE VEGETALE

¢ Tofu natur/condimentat: 740 g
e Naut fiert (conserve): 300 g

¢ Fasole alba (conserve): 2 conserve medii.

 Linte (verde/rosie):1cana +200 g.

NUCISISEMINTE

* Seminte de chia: 20g

* Semintedein: 20g

* Semintededovleac:30 g

* Seminte de cAnepa decorticate: 20 g
* Taratedepsyllium:10g

* Mix 5 seminte:

e Alunedepadure:255¢g

* Caju, nuci, migdale (mix): 150 g

e Fistic crud decojit: 1 cana

EXTRA

* Betisoare pentru cake pops
e Hartie de copt

CEREALE, PASTE, FAINOASE

e Fulgifinideovaz:440¢g

* Fulgicrocantide ovaz: 80 g

* Fulgicrocantideorz:80 g

* Fulgi crocanti de hrisca

e Granola Low Sugar:50 g

e Quinoaalba (cruda): 390 g

e Faind integrald de grdu:190 g
e Faind alba de grau: 1/2 cana

e Faina deovaz:1cana

¢ Faina de migdale: 90 g

* Amidon de porumb: 4 linguri + 2 lingurite
e Lipii integrale

GRASIMI & ULEIURI

* Uleide masline: ~250 ml

* Uleidesusan:4lingurite

¢ Uleide nuca de cocos: 4 linguri
e Untvegan 250g

ZAHAR, INDULCITOR],
AGENTIDE CRESTERE,
DULCIURI

* Sirop deartar sau agave: ~300 ml
 Miere (optional): 3-4 linguri.

e Zaharbrut:~200g

¢ Ciocolata neagra (de post): 230 g
 Pudrade carob (roscove):1/2 cana (~50 g)
* Fulgidenucade cocos 100g

* Prafdecopt: 3lingurite




FRUCTE & LEGUME

Cartofi dulci: 7-8 bucati mari

Dovleac: 2 bucati mici

Broccoli: 300 g pentru supa crema
Conopida: 1 capatana medie

Cartofi galbeni/albi: 3 bucati medii
Dovlecel / Zucchini: 2 bucati mici
Morcovi: 6 bucati medii

Telina:100 g radacina

Ceapa (galbena/alba): 4 bucati medii.
Ceapa rosie: 1 bucata medie.

Ceapa verde: 1legatura.

Usturoi: 15-18 catei

Ghimbir proaspat: o bucatica de 3-4 cm
Avocado: 1 bucata

Mere: 2 bucati mari

Lamai: 3-4 bucati

Banane:1-2 bucati mari

Mango:1/2 cana

Fructe de padure (afine, zmeura, mure): ~600 g
Patrunjel proaspat & Busuioc proaspat: cate 1
legatura.

Mix salata: 2-3 pungi.

Ardei gras (rosu, galben, verde) cate unul
Ardei Jalapeno: 1/2 bucata.

Irosie mare + cateva rosii cherry pentru decor.

CONDIMENTE & EXTRA

Fulgi de drojdie inactiva: 1.5 cani (~100 g)
Lecitind de soia: 1 lingura

Supa delegume 2.3L

Scortisoara, Ghimbir macinat, Nucsoara:
cate -2 lingurite.

Turmeric, Paprika (boia dulce), Chimen,
Pudra de chili, Fulgi de chili, Cimbru uscat
Sare (de Himalaya sau celticd) & Piper
negru.

Extract de vanilie: 4 lingurite.

Sos de mere (apple sauce): 1/4 cana (~60 g)

SOSURI & PASTE

Pasta de tomate: 2 linguri.

Pasta vegetala / Pate vegetal: 1-2 linguri

Sos de soia: 1/4 cana (~60 ml).

Otet de orez & Otet de cidru de mere & Otet
balsamic: cate 1-2 linguri din fiecare.
Sriracha & Mustar Dijon: cate 1lingurita.
Sos salsa: dupa gust

Rosii uscateinulei:30 g
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