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LISTA PRODUKTOW

pieczywo petnoziarniste, orkiszowe
margaryna ze sterolami 5g
satata

ogorek zielony 50g
rzodkiewka 20g

herbata zielona

twardg chudy 50g

pomidor 50g

oliwa z oliwek

jogurt naturalny (1,5%)
bazylia Swieza

boréwka amerykanska 70g
orzechy wtoskie 5g

woda mineralna

cytryny

wtoszczyzna

brokut 1 50g

fasolka szparagowa 26tta20g
kalarepa 25g

groszek zielony 15g

olej rzepakowy

kasza jaglana

pieprz

majeranek

kostka rosotowa (bez soli)
halibut 100g

papryka (czerwona, zielona, z6tta, )
cebula

sol

rozmaryn suszony

komosa ryzowa 30g
pomidorki koktajlowe 120g
kietki rzodkiewki

ocet winny

ryz brgzowy 50g
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soja 15g
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