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LISTA PRODUKTOW

pieczywo petnoziarniste, owsiane
margaryna ze sterolami 10g
serek wiejski light 50g

ogorek zielony 25g

papryka (czerwona 20g, z6tta 90g)
rzodkiewka 15g

pomarancza

mleko sojowe 100ml

ptatki zytnie 20g

ananas 70g

mandarynka 70g

jogurt naturalny 150g

woda mineralna

cytryny

ziemniak 50g

fasola biata 20g

wtoszczyzna

kurki 50g

pieprz (ziarnisty, mielony)
ziele angielskie

lis¢ laurowy

sok jabtkowy 100ml

podudzie kurczaka 90g
pomidorki koktajlowe

fasolka szparagowa zielona 50g
groszek zielony (mrozony) 20g
orzechy nerkowca 7g

kasza peczak 40g

papryka stodka mielona

curry

bazylia suszona

ocet balsamiczny

wedlina drobiowa 20g
pomidor 50g

mandarynki 140g

ryz dziki 40g

cebula szalotka

oregano (Swieze lub suszone)
oliwa z oliwek
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