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LISTA PRODUKTOW

ciemne pieczywo

4 plasterki pieczonego schabu w ziotach (309)
Salata

Pomidory

ogorek zielony

pieczywo chrupkie petnoziarniste (40Q)
509 serka biatego do smarowania light (ok. 3 %xzttag)
gruszka (100g)

cynamon

jogurt naturalny 1,5%

100g czerwonej kapusty

ziemniaki (1009)

kwasne jabtka (309)

marchew (259)

pieprz, gatka muszkatotowa

koperek

70g petnoziarnistego makaronu, np. ek
z0ha papryka (609)

6 pomidorkow koktajlowych (najlepiej kolorowych)
70g cukinii

100g przecieru pomidorowego

cebula

czosnek

50g sera feta light

melasa (mgna zasipi¢ cukrem trzcinowym lub syropem z agawy)
1509 ogorka zielonego

dojrzate awokado

seler naciowy

200ml malanki

zmielone orzechy witoskie

70g krewetek

rukola

suszone pomidory

120g pomidorkéw koktajlowych

kapary

papryczki chili

swiezy imbir

mozzarel light

pomidory

bazylia

kietki rzezuchy

ptatki owsiane

ptatki zytnie
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