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LISTA PRODUKTOW

pieczywo orkiszowe
mozzarella 40g

pomidor

oliwa z oliwek

bazylia Swieza

herbata ?(czerwona, zielona)
woda mineralna

ptatki owsiane

otreby pszenne

migdaty

orzechy (nerkowca, wtoskie, laskowe)
jogurt naturalny (1,5% i 2%)
cytryny

poledwiczka z kurczaka 100g
papryka stodka mielona
pieprz (czarny, cytrynowy)
ocet winny

miéd

rozmaryn

gatgzka (tymianku, rozmarynu, oregano)
ryz dziki 20g

ryz bragzowy 30g

ananas 120g

brokut 100g

makaron razowy rurki 30g
ser feta (12%) 25g

natka pietruszki

kietki stonecznika

stonecznik
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musztarda miodowa
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