ANEXA D

Liste de cumparaturi

. Faza pregatitoare, neperisabile

. Faza 1, ziua de pregatire si zilele 1-3

. Faza 1, zilele 4-6

. Faza 1, zilele 7-10

. Faza 1, zilele 11-14

. Faza 2, zilele 1-3

. Faza 2, zilele 4-7

. Model de lista de cumparaturi: neperisabile
. Model de lista de cumpdraturi: perisabile
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1. Lista de cumparaturi: Faza pregititoare, neperisabile

*Planul alimentar este conceput pentru doud persoane. Ajusteaza cantitdtile in functie de necesitatile tale.

Cantitate
necesara*

Cantitate
pentru 2 persoane

Bifeaza
dacd ai deja

Aliment

Saptimana
in care il vei folosi

Nuci, seminte si unturi de nuci Cumpdrda cantitdti mai mari din cele pe care le preferi pentru gustdri cu nuci prdjite

uscate)

1-2 cani Nuci pecan crude, nesarate 2,3

1-2 cani Arahide crude, nesérate 1,2,3

2-3 cani Caju crud, nesarat 1,2

% cana Migdale feliate (pentru Faza 2 - le poti 3
cumpdra acum sau pune-le pe lista de
cumpdraturi pentru Faza 2)

2 cani Nuci si alune la alegere, pentru Amestecul 1
Trail

2 linguri Nuci crude, nesdrate 1

1 cand Seminte de dovleac 1

Y4 cand Seminte de susan brun, decorticate 1

1 borcan mic Tahini (unt de susan) 1

1 borcan Unt de arahide (fara zahdr adaugat) 1,2,3

1 borcan mic Unt de migdale (fird zahdr adaugat) sau 1,2
inlocuieste cu unt de arahide

Ierburi uscate si mirodenii

1 borcan mic Boia de ardei dulce (optional) 1,2,3

1 borcan mic Boia de ardei iute 1

1 borcan mic Cardamom, macinat 1,3

1 borcan mic Chili pudra (combinatie de pudra de chili 1,2,3
rosu, chimion, oregano si alte mirodenii)

1 borcan mic Chimion, macinat 1,2,3

1 borcan mic Chipotle, pudra 2

1 borcan mic Cimbru 3

1 borcan mic Curry, pudra 2

1 borcan Frunze de dafin 2,3

1 borcan mic Fulgi de ardei iute rosu (optional) 2

1 borcan mic Nucsoard, mdcinatd sau cu rasnitd 1,2,3

1 borcan mic Oregano mexican (dacd nu gasesti, foloseste | 1
oregano obisnuit)

1 borcan mic Piper cayenne, macinat 1,2,3

1 borcan Piper negru, boabe, cu résnitd 1,2,3

1 borcan Piper negru macinat 1,2,3

1 borcan Sare (preferabil de mare) 1,2,3

1 borcan mic Scortisoara, macinata 1,2,3

1 borcan mic Usturoi, pudra 2,3

1 borcan mic Verdeturi italiene (amestec italian de ierburi | 1,2




Diverse amestecuri si produse de specialitate

750-900 g Ciocolata neagrd, baton (minimum 70% 1,2,3
continut de cacao)
%5 cand Cocos ras 1
1 borcan mic Esenta de vanilie pura (fara zahdr addugat) 1,2,3
1 pungd micd Fiini de niut 1,2,3
1 tub mic Miso (pasta de soia) alb dulce sau alt miso 1,3
dulceag
1 cutie Pliculete de ceai de tip Chai (din plante, 2,3
daci preferi fird cofeina dupi cina)
1 cutie Praf de copt 1,2
1 borcan Proteini din zer 100% sau proteind din albus | 1,2,3
100% (fird zahdr adaugat sau ingrediente
artificiale)
1 pachet cu 15-20 Pungute pentru frigider (pentru pastrarea 1,2,3
de pungute frunzelor si legumelor)
1 cana Vin rosu (pentru gitirea pulpelor de miel din | 2
Ziua 14)
Ulei, otet etc.
1 sticld mica Otet din cidru de mere (il poti inlocui cu otet | 2
din vin alb)
1 sticld mica Otet din orez, fira mirodenii 1,2,3
1 sticla mica Otet din vin alb (ai nevoie de o sticld mare 1,2,3
daci il folosesti si in locul altor oteturi)
1 sticld mica Otet din vin rosu (il poti inlocui cu otet din | 2
vin alb)
1 sticld mica Sos de soia sau tamari fara gluten 1,2,3
1 sticla micd Ulei de in (de obicei, este in sectorul 1,3
frigorific; dacd nu gésesti, il poti inlocui cu
ulei de misline extra-virgin)
1-2 sticle mari Ulei de mésline extra-virgin 1,2,3
1 sticla mica Ulei de susan prajit L3
1-2 sticle mari Ulei neutru, ca uleiurile de sofranel sau din 1,2,3
avocado, bogate in acid oleic
Legume uscate
1 cand Linte rosie (verde sau maro, dacd nu gésesti 3
rosie)
Alimente uscate si la conserva
1 conserva Ardei verde nu prea iute 1
2 conserve Fasole alba, cannellini sau great northern, 1
conserve de 425 g
4 conserve Fasole neagri, conserve de 425 g 1,2,3
1 conserva Fasole pestrita, pinto, conserve de 425 g 1
2 conserve Fasole rosie, conserve de 425 g 2,3
2 conserve Lapte de cocos, neindulcit (nu ,,light®), 2

conserve de 400 grame




(aproximativ 5 cani)

% cand Masline grecesti, kalamata sau altele, fara 2
samburi

1 borcan mic Murdturi cu marar (fard zahar addugat) 2

1 borcan mic Mustar Dijon 2

5 conserve Néut, conserve de 425 g 1,2,3

2 conserve Pasti de rosii, conserve de 170 grame 1,2

7 conserve Rosii coapte pe foc, cubulete (le poti folosisi | 1,2,3
in loc de rosii pe gratar), conserve de 425 g

1 borcan mic Salsa (optional, pentru salata cu taco) 1

2 borcane Sos marinara (fara zahédr addugat) 1,3

Suplimente (opti

onal)

Probiotice

Ulei de peste (surséd de grdsimi omega-3)

Vitamina D;

2. Lista de cumparaturi: Faza 1, ziua de pregitire si zilele 1-3

*Planul alimentar este conceput pentru doua persoane. Ajusteazd cantitatile in functie de necesitatile tale.

Cantitate Cantitate pentru 2 Bifeaza 5
<% . . o1 Aliment
necesara persoane daca ai deja
Proteine Versiune vegetariana
500 g Cotlet, muschi, pulpa sau alta 500 g tempeh (exclusiv din soia)
carne de vita preferatd pentru
fripturd
250 g Mezeluri, de curcan sau altele, | Mezeluri vegetale
feliate, pentru gustari
6 Oua (mari, omega-3)
350 g Peste alb (cod, merluciu, eglefin | 350 g tempeh (exclusiv din soia)
sau alte soiuri) Cumpdrd-I
proaspdt, cu o zi inainte sd-1
gdtesti, sau congelat si mutd-1
in frigider cu o noapte inainte.
120 g (optional) Peste, sardine din conserve 120 g tempeh (exclusiv din soia)
(cu piele si oase) sau tofu foarte tare
1kg Pulpe de pui (cu piele si os) 1 kg tempeh (exclusiv din soia)

sau tofu foarte tare

1 cub (400-500 g)

Tofu foarte tare

Lactate si inlocuitori

Versiune vegetariana

60g

Branza cu mucegai, fairdmitatd

% cand (aproximativ
60 g)

Branza cheddar, rasa

2 linguri

Crema de branza

1 % cana

Taurt grecesc integral, simplu,
neindulcit




% cand Lapte de migdale, simplu,
neindulcit (il poti inlocui cu
lapte de soia sau lapte integral)
1 cand Lapte de soia simplu, neindulcit
sau inlocuieste cu lapte integral
170 g Mozzarella proaspata
6 linguri Smantand
% cand Smaéntina lichida Lapte de cocos din conserva

Fructe si preparate din fructe

6 cani (aproximativ

1kg)

Fructe: capsuni, afine, zmeurd, mure, piersici, caise, prune, mere,
pere sau orice alte fructe nontropicale, de sezon

4 Ldmai

1 Lime

2 Mandarine, portocale, clementine

1-2 medii Mere, pere sau piersici

1 Para (pentru shake este perfecta o para foarte coaptd; o poti inlocui

cu 1 cana de fructe de padure congelate)

2 cani (aproximativ
0,5 kg)

Struguri

Legume si verdeturi Foloseste pungi pentru a pdstra frunzele la frigider

1 Ardei gras galben

2-4 Ardei jalapeno

1 Ardei poblano sau alt soi de iuteala medie
2 Avocado

1 cdpatana mica Broccoli

(aproximativ 2 cini)

1 mediu Castravete

1 legétura Ceapd verde, proaspata
1 mica, Ceapd galbena

1 medie,

1 mare

1 capatand medie Conopida

1 legatura

Coriandru proaspat

2 buc. de cate 2,5 cm

Ghimbir proaspit

1 legatura sau 1
pungd (aproximativ
4 cani)

Kale, legatura sau taiata in punga

1 legaturd Marar proaspit (preferabil; il poti inlocui cu marar uscat dacd nu ai
proaspit)

3-4 mici Morcovi

2 cani Morcovi rasi (1 morcov mediu ras umple aproape ¥ de cana)

1 legatura Patrunjel, proaspat

2 mici, Rosii

2 medii

1-2 capatani

Salatd verde, andive sau romaine, pentru gustéri




10 céni (aproximativ
2 capatani)

Salatd verde, romaine, pentru salate

4-5 tuburi

Telina

1-2 cdpdtani

Usturoi

Alimente congelate

1 cana

Afine sau alte fructe de padure, congelate

3. Lista de cumparaturi: Faza 1, zilele 4-6

*Planul alimentar este conceput pentru doud persoane. Ajusteaza cantitdtile in functie de necesitatile tale.

Cantitate Cantitate pentru Bifeaza daca Aliment
necesara* 2 persoane ai deja
Proteine Versiune vegetariana

2 felii (aproximativ

Bacon de curcan

Tempeh sau mezeluri vegetale

piele)

60 g)
700 g Carne de vitd tocata, 90% macra | 450 g tempeh (exclusiv din soia)
230g Mezeluri, de curcan sau altele, Mezeluri vegetale
feliate, pentru gustdri
7 Oua (mari, omega-3)
170 g Peste, felii de somon afumat Tempeh sau tofu foarte tare
700 g Pulpe de pui (dezosate si fara 1 cub de aproximativ 400-500 g

de tofu extra tare plus 1%-2 cani
de edamame ras

1 cub (400-500 g)

Tofu foarte tare

Lactate si inlocuitori

Versiune vegetariana

1% cani
(aproximativ 150 g)

Branza cheddar, rasa

la Musaca; il poti inlocui cu ulei
de masline extra-virgin)

30g Branzi feta

1 cana Branzd ricotta

60g Cheddar sau o alta branza
care-ti place, pentru mic dejun,
alaturi de somon afumat

1% cani Taurt simplu, neindulcit, grecesc
integral

Y cand Lapte de soia simplu, neindulcit
sau inlocuieste-1 cu lapte integral

1 cana Mozzarella, rasd

V4 cana Parmezan, ras

6 linguri Smanténd lichida Lapte de cocos din conserva

2 linguri Unt (optional, pentru topping

Fructe si preparate din fructe

8 cani (aproximativ
1,5 kg)

Fructe: capsuni, afine, zmeura, mure, piersici, caise, prune, mere,
pere sau orice alte fructe nontropicale, de sezon




1 Lime
2 Mandarine, portocale, clementine
2 mici Mere, pere sau piersici

Legume si verdeturi Foloseste pungi pe

ntru a pdstra frunzele la frigider

3

Ardei gras, rosu sau portocaliu (il poti inlocui cu orice altd leguma
cruda) pentru salatd si gustarea cu fasole pinto si branza

1 capatand mica

Broccoli

1 legaturd Busuioc, proaspit (preferabil; il poti inlocui cu busuioc uscat daca
nu ai proaspat)

3 medii, Castraveti

2 mici

1 mare Ceapi galbend

340 g Ciuperci, shiitake, crimini, baby bella, feliate

1 cdpatand medie

Conopida

1 mare

Dovlecel sau zucchini

1 bulb mediu

Fenicul (sau 4 cartofi mici, dacé nu ai fenicul proaspit)

370 g Mazdre

3 cani Morcovi rasi (1 morcov mediu ras umple aproape % de cana)
2 mici, Rosii

2 medii

4 cani Salata verde sau amestec de verdeturi, pentru salate

8 frunze Salatd verde sau alt soi cu frunze late, pentru rulouri

8 frunze Salatd verde, andive sau romaine, pentru gustéri

5 cani (aproximativ
150 g)

Spanac, prespilat sau frunze baby spanac

2 cdtei Usturoi

2 cani Varza, rasa sau intreaga (o cdpdtand de aproximativ 500 g rasa
umple cam 4 céni)

1 medie Véanata

(aproximativ 450 g)

Alimente congelate

3 cani

Afine sau alte fructe de padure, congelate

4. Lista de cumparaturi: Faza 1, zilele 7-10

*Planul alimentar este conceput pentru doua persoane. Ajusteazd cantitatile in functie de necesitatile tale.

Cantitate Cantitate pentru 2 Bifeaza daca .
<% . . Aliment
necesara persoane ai deja
Proteine Versiune vegetariana

2 felii (aproximativ
60 g)

Bacon de curcan Tempeh sau mezeluri vegetale

700 g

Carne de vitd tocatd, 90% macrd | 450 g tempeh (exclusiv din soia)

700 g (cantériti cu
coada, dar fira cap)

1% cub, aproximativ 600-700 g,
de tofu extra-ferm

Creveti




8 Oua (mari, omega-3)

350 g Peste alb (cod, merluciu, eglefin | 1 cub, aproximativ 400-500 g, de
sau alte soiuri) Cumpdrd-I tofu extra-ferm
proaspdt, cu o zi inainte sd-1
gdtesti, sau congelat si mutd-1
in frigider cu o noapte inainte.

1 conserva Peste, somon salbatic sockeye Y cub tofu extra-ferm,
sau rosu aproximativ 200-250 g

700 g Pulpe de pui (dezosate si fard 1 cub de aproximativ 400-500 g
piele) de tofu extra-ferm

450 g Tempeh (exclusiv din soia)

Lactate si inlocuitori

Versiune vegetariana

Y4 cani (aproximativ
60 g)

Branza cheddar, rasi

285¢ Branzi feta

2 % cani Taurt simplu, neindulcit, grecesc
integral

% cand Lapte de migdale simplu,
neindulcit (il poti inlocui cu
lapte de soia sau lapte integral)

Y cand Lapte de soia simplu, neindulcit
sau inlocuieste-1 cu lapte integral

60g O branzi care-ti place, pentru
gustari

Y4 cani Parmezan, ras

6 linguri Smanténd lichida Lapte de cocos din conserva

Fructe si preparate din fructe

7 mici

Mere

8 cani (aproximativ

1,5 kg)

Fructe: capsuni, afine, zmeurd, mure, piersici, caise, prune, mere,
pere sau orice alte fructe nontropicale, de sezon

) Lamaie
1-2 Lime
1 Para (pentru shake este perfecta o pard foarte coaptd; o poti inlocui

cu 1 cand de fructe de padure congelate)

8 mici sau 2-3 mari

Mandarine, portocale, clementine

Legume si verde

turi Foloseste pungi pentru a pdstra frunzele la frigider

2

Ardei gras, rosu sau portocaliu

Y

Avocado

cateva frunze

Busuioc proaspat

1 mic Castravete

1-2 fire Ceapa verde, proaspata
3 medii Ceapi galbend

1 mica Ceapd rosie

Y cana (de la
pachet)

Coriandru proaspat

1 mic

Dovlecel sau zucchini




230 g

Fasole verde

2-3 buc. de cate
2,5cm

Ghimbir, proaspit

1-2 legaturi
(aproximativ 5 céni)

Kale, legaturd sau tdiata in pungd (sau alte legume verzi)

600 g Mazare

5 medii Morcovi

2% cani Morcovi rasi (1 morcov mediu ras umple aproape % de cana)
3-4 fire Pétrunjel proaspat

3 mici Rosii

1 cdpatana

Salata verde sau alt soi cu frunze late, pentru rulouri

3 céni (aproximativ
100 g)

Spanac prespalat sau frunze baby spanac

1fir

Telina

2 cdpdtani

Usturoi

8 cani (aproximativ
1kg)

Varza, rasd sau intreaga (o cdpatana de aproximativ 500 g rasd umple

cam 4 cani)

Alimente congelate

1 cana

Afine sau alte fructe de padure, congelate

5. Lista de camparaturi: Faza 1, zilele 11-14

*Planul alimentar este conceput pentru doua persoane. Ajusteazd cantitatile in functie de necesitatile tale.

Cantitate Cantitate pentru 2 | Bifeaza daca ai .
< . Aliment
necesara persoane deja
Proteine Versiune vegetariana

4 felii (aproximativ
120 g)

Bacon de curcan

Tempeh sau mezeluri vegetale

340 g Mezeluri, de curcan sau altele, Mezeluri vegetale
feliate, pentru gustari

9 Oua (mari, omega-3)

600 g Peste, somon (proaspit) 1 cub tofu extra-ferm,

aproximativ 400-500 g

700 g Pulpe de pui (dezosate si fara 1% cub de aproximativ 400-
piele) 500 g de tofu extra-ferm

¥ cub Tofu extra-ferm, aproximativ

400-500 g

Lactate si inlocuitori Versiune vegetariana
60g Branza cu mucegai sau
Roquefort, fairdmitata
10 linguri Branzi cheddar, rasa

(aproximativ 70 g)

30g

Branza feta

1% cani

Taurt simplu, neindulcit, grecesc
integral




% cand Lapte de migdale simplu,
neindulcit (il poti inlocui cu
lapte de soia sau lapte integral)
Y4 cand Lapte de soia simplu, neindulcit
sau inlocuieste-1 cu lapte integral
60g O branzi care-ti place, pentru
gustari
6 linguri Smantand
% cani Sméntéina lichidd Lapte de cocos din conserva

Fructe si preparate din fructe

5 cani (aproximativ
700 g)

Fructe: capsuni, afine, zmeura, mure, piersici, caise, prune, mere,
pere sau orice alte fructe nontropicale, de sezon

1

Lamaie

1

Lime

4 mici sau 2 mari

Mandarine, portocale, clementine

4 mici

Mere

1

Pard (pentru shake este perfecta o para foarte coaptd; o poti inlocui
cu 1 canad de fructe de padure congelate)

Legume si verde

turi Foloseste pungi pentru a pdstra frunzele la frigider

3-4 cani Rucola sau salata verde de primavara

2% Avocado sau inlocuieste cu guacamole preparat anterior
1 capatand mica Broccoli

(aproximativ 2 céni)

2 medii Cartofi dulci

1 mic, Castravete

2 medii

2 medii Ceapi galbena

Y, capatand medie Conopida

Y cana (de la
pachet)

Coriandru proaspit

2 mari

Dovlecel sau zucchini

Y5 legdturd

Frunze de sfecla rosie, mangold sau alte frunze verzi la alegere

1-2 cani

Germeni, de orice fel, pentru rulourile cu salata

1 legitura
(aproximativ 4-5
cani)

Kale sau alte legume verzi

1 mic Morcov sau alta leguma cruda

1 cana Morcovi rasi (1 morcov mediu ras umple aproape ¥ de cani)
2 linguri Pétrunjel proaspit, tocat

1 medii, Rosii sau altd leguma cruda

1 mare

8 frunze Salatd verde, sau alt soi cu frunze late, pentru rulouri

8 frunze Salatd verde, andive sau romaine, pentru gustéri

4 cani (aproximativ
1 capatand)

Salata verde, romaine sau amestec de verdeturi, pentru salate

10




5 cdni Spanac
1 tub Telina sau altd leguma crudd
3-4 cdtei Usturoi

Alimente congel

ate

1 cana

Edamame, curitate

1 cana

Afine sau alte fructe de padure, congelate

6. Lista de cumparaturi: Faza 2, zilele 1-3

*Planul alimentar este conceput pentru doua persoane. Ajusteazd cantitatile in functie de necesitatile tale.

Cantitate Cantitate pentru Bifeaza daca .
-~ c oy Aliment
necesara 2 persoane ai deja
Proteine Versiune vegetariana

350 g (cantdriti cu
coada, dar fara cap)

1 cub de aproximativ 400-500 g
de tofu extra-ferm

Creveti

4 Oua (mari, omega-3)

600 g Pulpe de pui (dezosate si fara 1% cub de aproximativ 400-
piele) 500 g de tofu extra-ferm

450 g Tempeh (exclusiv din soia)

Y% cub Tofu extra-ferm, aproximativ

400-500 g

Lactate si inlocuitori

Versiune vegetariana

6 linguri
(aproximativ 50 g)

Branza cheddar, rasa

2 % cani Taurt simplu, neindulcit, grecesc,
integral
2% cand Lapte de soia simplu, neindulcit

sau inlocuieste-1 cu lapte integral

Fructe si preparate din fructe

2 Banane (pentru shake sunt mai bune bananele foarte coapte —
cumpara-le acum si lasé-le sa se coacd pentru Ziua 4)
450 g Cdpsuni

7 céni (aproximativ

1kg)

Fructe: capsuni, afine, zmeura, mure, piersici, caise, prune, mere,
pere sau orice alte fructe nontropicale, de sezon

Y Lamaie

Y Lime

2 medii Pere

4 Smochine, uscate

Legume si verde

turi Foloseste pungi pentru a pdstra frunzele la frigider

15-20 de fire Sparanghel
2% Avocado
1 medie, 1 mica Ceapd galbena

1 legitura

Coriandru proaspit

11




1 mare

Dovlecel sau zucchini

4 buc. de céte 2,5 cm

Ghimbir proaspit

1 legaturd
(aproximativ 4 céni)

Kale, legdtura sau tdiatd in pungd, sau alte legume verzi

1 mediu Morcovi
Y3 cand Morcovi rasi (1 morcov mediu ras umple aproape ¥ de cani)
1 legatura Pétrunjel
1 medie, Rosii
1 mare
2-3 cani Salatd verde, romaine sau amestec de verdeturi, pentru salate
(aproximativ %
capatana)
2 tuburi Telina
1-2 cdpatani Usturoi
Alimente congelate
1 punga micé Boabe de porumb

Cereale, amestecuri sau produse speci

ale

Y2 cand Bulgur din grdu macinat mare
Y5 cand Mei uscat
1 borcan mic Miere

Y4 cana

Migdale feliate sau alte nuci, pentru ovaz

1 sticld mica

Otet balsamic

Y5 canad

Ovaz taiat cu lama, uscat

1% cana

Quinoa uscata

1 sticld mare

Ulei de mésline extra-virgin

1 sticld mare

Ulei neutru, ca uleiurile de sofranel sau din avocado, bogate in acid
oleic

7. Lista de cumparaturi: Faza 2, zilele 4-7

*Planul alimentar este conceput pentru doud persoane. Ajusteaza cantitdtile in functie de necesitatile tale.

Cantitate
necesara*

Cantitate pentru
2 persoane

Bifeaza daca
ai deja

Aliment

Proteine

Versiune vegetariana

2 felii (aproximativ
60 g)

Bacon de curcan Tempeh sau mezeluri vegetale

450 g Carne de vita, cubulete pentru 1 cub de aproximativ 400-500 g
gatit de tofu extra-ferm
8 Oud (mari, omega-3)

12




piele)

300-600 g Peste alb (cod, merluciu, eglefin | 200-450 g tempeh (exclusiv din
sau alte soiuri) Cumpdrd-I soia) sau 1 cub de aproximativ
proaspdt, cu o zi inainte sd-1 400-500 g de tofu extra-ferm
gatesti, sau congelat si mutd-1
in frigider cu o noapte inainte
(alege portii mai mari dacd vrei
sd iti mai si ramadnd).

500 g Peste, somon (proaspit) 1 cub de aproximativ 400-500 g
de tofu extra-ferm sau 450 g
tempeh (exclusiv din soia)

700 g Pulpe de pui (dezosate si fara 1% cub de aproximativ 400—

500 g de tofu extra-ferm

Lactate si inlocu

itori

Versiune vegetariana

Y4 cana (aproximativ
60g)

Branza cheddar, rasa

1% cani Taurt simplu, neindulcit, grecesc,
integral

2 cani Lapte de migdale simplu,
neindulcit (il poti inlocui cu
lapte de soia sau lapte integral)

2 linguri Lapte de soia simplu, neindulcit
sau inlocuieste-1 cu lapte integral

2 linguri Smantand

Fructe si preparate din fructe

2 linguri Afine uscate
250 g Cdpsuni
1 lingura Coacize uscate sau inlocuieste-le cu stafide

5 céni (aproximativ
700 g)

Fructe: capsuni, afine, zmeura, mure, piersici, caise, prune, mere,
pere sau orice alte fructe nontropicale, de sezon

1 Lamaie

2 Mandarine

1 Mere, pere sau piersici
2 Pere

Legume si verdeturi Foloseste pungi pentru a pdstra frunzele la frigider

1 Ardei gras, rosu sau portocaliu

Y Avocado

1 mic Bostan

1 capatana Broccoli

2 medii Cartofi dulci

2-3 fire Ceapi verde, proaspati

1 medie Ceapd galbena

120g Ciuperci, shiitake, crimini, baby bella, feliate
Y4 cana Coriandru, ceapa verde, proaspete

1 mic Dovlecel sau zucchini

1 legaturd mare

Frunze de mangold
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Y5-1 legituri Kale, legatura sau taiatd in pungd
(aproximativ 3 céni)

225¢g Mazdre

1 mic Morcovi

1% céni Morcovi rasi (1 morcov mediu ras umple aproape % de cana)
Y4 cand Pétrunjel

5 medii Rosii

1 fir Rozmarin proaspat (preferabil; daci nu ai, inlocuieste cu uscat)
8 frunze Salata verde, sau alt soi cu frunze late, pentru rulouri

5-6 cani Spanac prespilat sau frunze baby spanac

2 tuburi Telind

2 cani Varza, rasa sau intreaga (o cdpdtand de aproximativ 500 g rasa

umple cam 4 céni)

Alimente congelate

% cand Boabe de porumb

Cereale, amestecuri sau produse speciale

% céni Migdale feliate, nuci pecan sau altele, pentru Pldcintd cu pere si
capsuni

2 céani Orez brun

Y5 cand Orz sau orez brun, pentru Tocand de vitd sau tofu, fasole si orz

1 borcan mic Sirop de artar, pur

8. Model de lista de cumparaturi: neperisabile

Cantitate

) Bifeaza daca ai deja Aliment
necesara

Nuci, seminte si unturi de nuci Cumpdrda cantitdti mai mari din cele pe care le preferi pentru gustdri cu nuci prdjite

Nuci pecan crude, nesdrate

Arahide crude, nesarate

Caju crud, nesarat

Migdale feliate

Nuci si alune la alegere, pentru Amestecul Trail

Nuci crude, nesirate

Seminte de dovleac

Seminte de susan brun, decorticate

Tahini (unt de susan)

Unt de arahide (fird zahir adaugat)

Unt de migdale (fara zahér addugat) sau inlocuieste cu unt de arahide

Ierburi uscate si mirodenii

Boia de ardei dulce (optional)

Boia de ardei iute

Cardamom, macinat
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Chili pudra (combinatie de pudra de chili rosu, chimion, oregano si alte mirodenii)

Chimion macinat

Chipotle pudra

Cimbru

Curry pudrd

Frunze de dafin

Fulgi de ardei rosu iute (optional)

Nucsoard, macinatd sau cu rasnita

Oregano mexican (dacd nu gasesti, foloseste oregano obisnuit)

Piper cayenne macinat

Piper negru boabe, cu rasnita

Piper negru macinat

Sare (preferabil de mare)

Scortisoara mdcinata

Usturoi pudrd

Verdeturi italiene (amestec italian de ierburi uscate)

Diverse amestecuri si produse de specialitate

Ciocolata neagra, baton (minimum 70% continut de cacao)

Cocos ras

Esentd de vanilie purd (fara zahar adaugat)

Faina de naut

Miso (pasté de soia) alb dulce sau alt miso dulceag

Pliculete de ceai Chai (din plante, daca preferi fara cofeind dupa cind)

Praf de copt

Proteina din zer 100% sau proteind din albus 100% (fird zahdr adaugat sau ingrediente
artificiale)

Pungute pentru frigider (pentru pastrarea frunzelor)

Vin rosu (pentru gatirea pulpelor de miel din Ziua 14)

Ulei, otet etc.

Otet din cidru de mere (il poti inlocui cu otet din vin alb)

Otet din orez, fard mirodenii

Otet din vin alb (ai nevoie de o sticld mare daci il folosesti si in locul altor oteturi)

Otet din vin rosu (il poti inlocui cu otet din vin alb)

Sos de soia sau tamari fard gluten

Ulei de in (de obicei, este in sectorul frigorific; daca nu gasesti, il poti inlocui cu ulei de
masline extra-virgin)

Ulei de masline extra-virgin

Ulei de susan prajit

Ulei neutru, ca uleiurile de sofranel sau din avocado, bogat in acid oleic

Legume uscate si cereale

Linte rosie (verde sau maro, daca nu gésesti rosie)
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Mei

Orez brun

Orz

Quinoa

Alimente uscate

sila conserva

Ardei verde nu prea iute

Fasole alba, cannellini sau great northern, conserve de 425 g

Fasole neagra, conserve de 425 g

Fasole pestrita, pinto, conserve de 425 g

Fasole rosie, conserve de 425 g

Lapte de cocos, neindulcit (nu ,,light), conserve de 400 g

Masline grecesti, kalamata sau altele, fara simburi

Muraturi cu marar (fard zahdr addugat)

Mugstar Dijon sau brun

Naut, conserve de 425 g

Pastd de rosii, conserve de 170 g

Rosii coapte pe foc, cubulete (le poti folosi si in loc de rosii pe grétar), conserve de 425 g

Salsa (optional, pentru salata cu taco)

Sos marinara (fara zahdr addugat)

Suplimente (optional)

Probiotice

Ulei de peste (sursd de grasimi omega-3)

Vitamina D,

9. Model de lista de camparaturi: perisabile

Cantitate
necesara

Bifeaza daca ai deja

Aliment

Proteine

Versiune vegetariana

Bacon de curcan

Tempeh (exclusiv din soia) sau mezeluri
vegetale

Carne de miel

Tempeh (exclusiv din soia) sau tofu
extra-ferm

Carne de vitd tocatd, 90% macra

Tempeh (exclusiv din soia)

Cotlet, muschi, pulpé sau alta carne de
vita preferatd pentru fripturd

Tempeh (exclusiv din soia)

Mezeluri feliate

Mezeluri vegetale

Oua (mari, omega-3)

Peste alb (cod, merluciu, eglefin sau alte
soiuri) Cumpdrd-1 proaspdt, cu o zi inainte
sd-1 gatesti, sau congelat si mutd-1 in
[rigider cu o noapte inainte.

Tempeh (exclusiv din soia) sau tofu
extra-ferm
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Peste, sardine din conservi (cu piele
si oase)

Mozzarella proaspata

Peste, somon afumat, feliat

Tempeh (exclusiv din soia) sau tofu
extra-ferm

Peste, somon salbatic sockeye sau rosu,
conserve de 220 g

Tofu extra-ferm

Peste, somon proaspat

Tempeh (exclusiv din soia) sau tofu
extra-ferm

Pulpe de pui (cu piele si oase)

Tempeh (exclusiv din soia) sau tofu
extra-ferm

Pulpe de pui (dezosate si fara piele)

Tempeh (exclusiv din soia) sau tofu
extra-ferm

Tofu extra-ferm, cub de aproximativ
400-500 g

Lactate si inlocuitori

Versiune vegetariana

Branza cu mucegai, firamitata

Branza cheddar, rasa

Branza de vaci

Branza feta

Branza Ricotta

Cagcaval elvetian sau alte cascavaluri

Crema de branza

Taurt simplu, neindulcit, grecesc, integral

Lapte de migdale simplu, neindulcit (il
poti inlocui cu lapte de soia sau lapte
integral)

Lapte de soia simplu, neindulcit sau
inlocuieste-1 cu lapte integral

Mozzarella proaspata

Mozzarella rasa

O branzi care-ti place, pentru gustari

Parmezan ras

Smantana
Sméntana lichida Lapte de cocos din conserva
Unt Ulei de cocos

Fructe si preparate din fructe

Fructe: capsuni, afine, zmeurd, mure, piersici, caise, prune, mere, pere sau orice alte

fructe nontropicale, de sezon

Lamai

Lime

Mandarine, portocale, clementine

Mere, pere sau piersici

Pere (pentru shake este perfectd o para foarte coaptd; o poti inlocui cu 1 cand de fructe

de padure congelate)

Struguri
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Legume si verdeturi Foloseste pungi pentru a pdstra frunzele la frigider

Ardei gras, galben

Ardei gras, rosu sau portocaliu, sau inlocuieste-1 cu alte legume crude pentru salata

Ardei jalapefio

Ardei poblano sau alt soi cu iuteald medie

Rucola sau salata verde de primavara

Avocado sau guacamole

Broccoli

Busuioc, frunze proaspete

Castravete

Ceapa verde, proaspita

Ceapa galbena

Ceapad rosie

Ciuperci, shiitake, crimini, baby bella, feliate

Conopida

Coriandru proaspat

Dovlecei sau zucchini

Fasole verde

Fenicul sau morcov, dacd nu ai fenicul proaspat

Ghimbir proaspit

Kale, legatura sau taiata in punga

Mazare

Marar proaspat

Morcovi

Morcovi rasi

Patrunjel proaspit

Rosii

Salatd verde, andive sau romaine

Salatd verde, orice soi cu frunze late, pentru rulouri

Salatd verde, romaine sau alte amestecuri de verdeturi, pentru salate

Spanac prespalat sau frunze baby spanac

Telina

Usturoi

Varzd, rasd sau intreaga

Vinete

Alimente congelate

Afine sau alte fructe de padure, congelate

Edamame, curitate
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