NO Nuts Eggs or Dairy Grocery List

FRUIT

· ____ Avocados

· ____ Apples

· ____ Apple Cider

· 
____ Bananas

· 
____ Cherries
· ____ Clementines

· 
____ Grapefruit

· 
____ Grapes

· ____ Kiwi

· 
____ Lemons

· ____ Limes

· ____ Mango

· 
____ Melon

· 
____ Oranges

· ____ Papaya

· 
____ Peaches

· ____ Pears

· ____ Plums 
· ____ Raspberries

· ____ Strawberries

VEGETABLES

· ____ Asparagus 
· ____
 Beets

· ____ Bok choy

· ____ Broccoli

· ____
 Cabbage

· ____
 Carrots

· ____
 Cauliflower

· ____
 Celery

· ____
 Cucumbers

· ____ Eggplant

· ____ Garlic

· ____ Green Beans

· ____ Jalapeno

· ____ Lettuce

· ____
 Leeks 

· ____
 Mushrooms

· ____
 Onions (Red / Yellow)

· ____
 Parsnips

· ____
 Peppers (Green / Red)

· ____
 Potatoes

· ____
 Spinach

· ____
 Squash 

· ____
 Sweet Potatoes

· ____
 Tomatoes

· ____ Tomatoes (Grape)

· ____ Zucchini

BABY

· ____ Mum Mums

· ____ Diapers

· ____ Wipes

MEDICINE

· ____ Vitamins

· ____
 Tylenol 

BATHROOM

· 
____ Liquid Soap

· 
____ Deodorant

· 
____ G/L Razors

· ____ Sanitizer

· 
____ Shaving Cream

· ____ Shampoo / conditioner

· ____ Toothpaste

ORGANICS

· ____ Jam

· ____ Coffee

· ____ Barley

· ____ Brown rice

· ____ Lenitls (Red)

· ____ Lentils (Green)

· ____ Raw sugar

· ____ Rice milk

· ____ Soy milk

· ____ Soy yogurt

· ____ Sunbutter
· ____ Puffed cereal (Kamut)

· ____ Brown Rice Syrup

· ____ Stone Wheat crackers

PROTEINS
· ____
 Bacon

· ____
 Chicken (Breasts)
· ____ Chicken (Thighs)

· ____
 Chicken (Whole)
· ____
 Ground Beef

· ____ Ground Chicken/Turkey

· ____ Ground Pork 
· ____ Pork Tenderloin
· ____
 Sausage

· ____ Tofu

FISH

· ____ Salmon

· ____ White fish
· ____ Smoked

· ____ Kombu

RICE / CANNED GOODS
· ____ Pasta Sauce

· ____ Rice (basmati)

· ____ Rice (arborio)

· ____ Rice (wild)

· ____ Rice (short grain)

· ____ Tomatoes (diced)

· ____ Tomatoes (whole)

· ____ Chickpeas

· ____ Black Beans

· ____ Cannelini Beans

· ____ Red Kidney Beans

· ____ White kidney beans

BAKING GOODS

· ____ Baking Soda

· ____ Baking Powder

· ____ Unbleached Flour 

· ____ Corn starch

· ____ Sugar (white)
· ____ Sugar (brown)
· ____ Molasses

· ____ Spices

CONDIMENTS

· ____ Canola Oil

· ____ Ketchup

· ____ Olive Oil

· ____ Sesame Oil

· ____
 Mustard

· ____
 Olives - B or G

· ____
 Vinegar- R / W / B

BREAKFAST FOODS

· ____
 Oatmeal

· ____ Maple Syrup

· ____ Coffee Filters

· ____ Honey

· ____ Tea herbal

· ____ Tea Earl Grey

BEVERAGES / SNACKS
· ____
 Soda water

· ____
 Chips
· ____
 Salsa

FROZEN FOODS

· ____ Berries

· ____ Broccoli 

· ____ Cauliflower

· ____ Corn 

· ____ Orange Juice

· ____ Peas / Edamame

· ____ Spinach

PAPER PRODUCTS

· ____ Facial Tissue

· ____
 Toilet Tissue

· ____
 Paper Towels

· ____
 Aluminum Foil

· ____
 Plastic Wrap

· ____
 Sandwich Bags

CLEANING PRODUCTS

· ____
 Laundry Detergent

· ____
 Dishsoap 

· ____
 Sponges

· ____ Garbage bags (kitchen)

· ____ Garbage bags (large)


RECIPES TO MAKE:











