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LISTA PRODUKTOW
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pieczywo ciemne, petnoziarniste
margaryna ze sterolami 5g
pieczarki 50g

satata

papryka 90g (z6tta 40g)
soczewica czerwona 15g
cebula

oliwa z oliwek

sezam

ziota prowansalskie
herbata zielona

jabtko 50g

pomarancza 50g
mandarynka 30g

morela suszona

jogurt naturalny (1,5%) 150g
ptatki owsiane

siemie Iniane

cynamon

zarodki pszenne

sok grejpfrutowy 150ml
woda mineralna
wtoszczyzna

groch 15g

ziemniak 50g
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poledwica podwedzana 10g
lis¢ laurowy

ziele angielskie

pieprz (mielony, ziarnisty)
piers z indyka 100g

olej rzepakowy

maka

tymianek ($wiezy lub suszony)
curry

orzechy nerkowca 12g

ryz dziki 40g

papryka czerwona stodka mielona
rukola

pomidor 50g

ogorek zielony 100g

ocet winny

cytryna

wisnie 150g

kefir (1,5%) 150ml

otreby pszenne awokado 35g
mozzarella light 40g
roszponka

pomidorki koktajlowe 5szt.
pestki dyni

bazylia suszona
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