
MenuMagic

Fișă de cumpărături 5-4-3-2-1
5 legume · 4 fructe · 3 proteine · 2 carbohidrați · 1 răsfăț. O săptămână, o listă, mai puțină risipă.

menumagic.ai

SĂPTĂMÂNA DIN PERSOANE BUGET

5 LEGUME
ex.: spanac, morcovi, ardei, broccoli, ceapă

4 FRUCTE
ex.: banane, mere, portocale, fructe de pădure

3 PROTEINE
ex.: pulpe de pui, ouă, năut

2 CARBOHIDRAȚI
ex.: orez, pâine integrală (în unele variante: sosuri și creme tartinabile)

1 RĂSFĂȚ
ceva ce aștepți cu plăcere

MESE PE CARE LE POT GĂTI
Combină produsele de pe listă. Scrie o masă pe zi.

Lun.

Mar.

Mie.

Joi

Vin.

Sâm.

Dum.

DEJA ACASĂ
Verifică mai întâi frigiderul. Nu le cumpăra din nou.

PRODUSE DE BAZĂ (NU SE PUN)
Ulei, sare, condimente, lapte, cafea: cumpără-le când
se termină. Nu fac parte din cele 15 produse.

Cumperi pentru o singură persoană? Păstrează numerele
și ia ambalaje mai mici. Pentru o familie? Păstrează
numerele și cumpără cantități mai mari din fiecare produs.

Lasă MenuMagic să o completeze pentru tine: Reguli → Metoda 5-4-3-2-1 creează planul de mese și lista de
cumpărături dintr-un clic.
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