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LISTA PRODUKTOW

pieczywo ciemne, razowe
twarog chudy 50g
tunczyk w sosie wtasnym 25g
jogurt naturalny 20g
oliwa z oliwek
szczypiorek

morele suszone

Sliwki wegierki 150g
maslanka (0,5%) 150ml
siemie Iniane

otreby pszenne

zarodki pszenne
pateczka z kurczaka
wtoszczyzna

kasza jeczmienna pertowa
ziemniaki

pieczarki 30g

wotowina 100g

cukinia

papryka 26tta

pomidory suszone
cebula

czosnek

olej rzepakowy

ryz bragzowy 40g

gatka muszkatotowa
sezam

ocet balsamiczny
pomarancza

pomidory

ogorek zielony 50g
stonecznik

melisa

fasola biata z puszki 80g
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