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LISTA PRODUKTOW

pieczywo petnoziarniste, zytnio-razowe
margaryna miekka ze sterolami 10g
szynka wotowa 40g
satata

pomidory

papryka czerwona
maslanka (0,5%) 150ml
herbata zielona

ser biaty chudy 30g
ogorek zielony
rzodkiewka 40g

melon

woda mineralna
cytryny

soczewica zielona 15g
piers z indyka 50g
oliwa z oliwek
wtoszczyzna

pieprz

makaron razowy lub petnoziarnisty penne 60g
olej rzepakowy
pomidory z puszki 200g
cebula

czosnek

bakfazan 70g

ocet balsamiczny
oliwki czarne

bazylia suszona
oregano suszone

ptatki owsiane 10g
pomarancza

grejpfrut

mleko ryzowe 50ml|
cynamon

satata lodowa

groszek konserwowy
makrela wedzona 50g
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